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《 博 赞 学 习 技巧 》 包 含 博 赞 有 机 学 习 技巧 (BOST) 专题 。 它 是 为 那 
些 害 怕 中 学 及 大 学 中 的 考试 、 课 堂 测验 、 学 期 论文 写作 等 方面 的 问题 的 学 
生 专 门 编 自 的， 目的 是 提高 他 们 的 应 对 能 力 。 


本 书 将 帮助 你 克服 对 考试 和 学 习 压 力 的 恶 惧 (这 种 铠 惧 是 十 分 正常 
的 ) 。 在 本 书 中 ， 你 将 发 现 一 种 全 新 的 学 习 方 法 ， 以 帮助 充分 发 挥 你 那 奇 妙 
的 脑力 和 智能 。 

AURERE, BOST 是 博 赞 在 学 习 技 巧 、 脑 力 、 学 习 后 回忆 、 发 散 性 
思维 、 专 注 力 、 多 维 记忆 工具 和 思维 导 图 等 领域 35 年 经 验 的 总 结 ， 是 长 期 
磨炼 的 结果 。 本 书 所 介绍 的 学 习 技巧 将 使 你 的 能 力 得 到 突飞猛进 的 发 展 : 

O 信心 十 足 地 准备 学 习 、 考 试 和 测验 。 

© 以 远 远 超出 你 想象 的 速度 和 效率 阅读 。 

O 更 加 有 效 地 记 笔 记 。 

© 更 加 准确 地 记 住 和 回忆 学 习 过 的 东西 。 

© 进入 一 种 复习 的 思维 状态 ,但 仍然 享受 着 放松 的 时 光 。 

C 使 用 思维 导 图 (被 描述 为 “大 脑 的 瑞士 军刀 ”) 迅速 提高 复习 
能 力 。 


运用 本 书 所 提供 的 世上 独一无二 的 BOST 和 其 他 学 习 方法 ， 你 将 信心 
十 足 地 发 挥 自己 的 学 习 潜力 一 一 无 论 你 所 学 的 学 科 和 你 的 学 业 水 平 如 何 。 


害怕 和 厌恶 考试 和 复习 
如 果 你 对 此 有 所 怀疑 〈 为 什么 不 呢 ?) ， 那 么 在 你 翻 到 下 一 页 之 前 ， 不 
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妨 问 自己 如 下 的 问题 : 

O 我 是 否 害怕 考试 ? 

© 我 是 被 迫 学 习 的 吗 ? 

O 我 是 否 会 被 大 量 必须 做 的 作业 吓 倒 ? 

© 我 唯 独 不 愿意 做 的 事情 就 是 静 下 心 来 复习 吗 ? 

O 我 是 否 总 是 换 一 个 时 间 做 事 而 不 是 按 计划 的 时 间 去 办 ? 

O 我 是 否 感觉 保持 、 记 住 和 回忆 知识 很 困难 ? 

O 为 了 掌握 一 本 参考 书 , 我 是 否 感觉 必须 从 头 到 尾 一 页 不 漏 地 学 
习 它 ? 

© 我 是 否 在 很 劳累 或 注意 力 不 集 中 时 工作 ? 

O 我 是 否认 为 吸收 知识 的 最 佳 办 法 是 一 行 一 行 、 一 页 一 页 地 阅读 
课本 ? 

O 我 是 否 靠 死记 硬 背 学 习 而 根本 不 理解 所 学 内 容 ? 


我 猜 你 对 以 上 问题 的 回答 至 少 有 一 个 “是 ” ( 别 告诉 我 是 全 部 !) 。 把 
这 本 学 习 技 巧 手 册 作 为 完善 你 学 习 技巧 的 思维 工具 吧 。 


在 高 等 教育 阶段 ， 无 论 你 准备 什么 样 的 考试 ， 你 都 不 可 能 发 挥 你 所 有 
的 潜能 去 迅速 和 有 效 地 储存 和 回忆 信息 、 数 据 、 事 实 、 数 字 和 参考 资料 。 

这 可 能 是 因为 : 

© 缺乏 动力 。 

O 众多 不 良 的 学 习习 惯 的 积累 。 

O 没有 既定 的 “策略 ”去 复习 和 记录 特定 的 学 期 论文 、 考 试 、 项 目 、 
学 科 或 毕业 论文 。 

© 对 学 习 的 时 间 和 数量 压力 感到 恐惧 和 焦 虐 。 

O 没有 自己 的 “大 脑 使 用 说 明 书 ”。 


你 对 消极 情形 的 害怕 (这 完全 是 合理 的 ) ， 是 你 明白 你 所 看 到 、 承 认 和 
接受 的 事物 ， 其 他 人 也 有 同样 的 感觉 (顺便 说 一 句 ， 这 完全 是 没有 必要 
mp. 
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学 习 恺 惧 症 的 恶性 循环 

想象 这 样 一 种 情景 ( 如果 你 还 没有 遇 到 过 ) : EAD "BET BI gU 
摔 在 讲 桌 上 ， 说 你 们 要 考 的 就 是 这 本 书 ， 这 是 你 们 的 考试 用 书 ， 如 果 不 学 
好 这 本 书 ， 如 果 不 理解 其 中 的 每 一 个 概念 ， 你 们 就 会 考试 不 及 格 。 所 以 要 
把 它 带 回 家 ， 慢 慢 地 认真 阅读 …… 

于 是 你 照办 了 …… 这 让 你 身体 和 精神 上 都 备 感 重 压 。 随 后 各 种 各 样 的 
逃避 行为 和 繁杂 事务 交 了 进来 : 你 打开 冰箱 ， 你 看 电视 ， 你 给 朋友 发 短信 ， 
末了 你 坐 到 这 本 书面 前 。 之 后 发 生 了 什么 事 呢 ? 

假如 你 以 正常 的 学 习 速度 阅读 两 个 小 时 〈 很 长 的 一 段 时 间 ) ， 其 中 专注 
力 会 习惯 性 地 间断 ， 那 么 你 很 有 可 能 在 大 约 5 分钟 内 阅读 一 页 并 且 常 常 记 
10 分 钟 的 笔记 。 这 样 ， 在 两 个 小 时 之 后 ， 你 仅仅 阅读 了 这 本 书 的 很 小 一 部 
分 ， 而 且 在 这 两 个 小 时 之 内 你 已 经 忘记 了 你 所 阅读 过 的 内 容 。 你 可 以 感受 
到 你 所 阅读 的 量 有 多 小 : 它 很 艰难 ， 很 费力 ， 你 已 经 出 现 了 眼睛 痛 、 耳 洒 
痛 、 头 痛 、 腑 子 痛 、 背 痛 、 必 部 痛 ， 到 处 都 是 疼痛 ， 况 且 你 还 有 那么 多 内 
容 要 看 ， 你 知道 你 将 忘记 其 中 的 大 部 分 内 容 。 随 着 你 一 周 又 一 周 、 一 月 又 
一 月 地 复习 你 那 可 怕 的 线性 笔记 ， 随 着 时 间 的 流逝 ， 你 不 断 地 遗忘 ， 就 像 
散落 的 种 子 随 着 你 的 播种 而 死亡 一 样 。 考 试 日 益 临 近 ， 你 知道 你 完了 一 一 
你 确实 完了 。 

你 泄气 了 ， 说 “ 随 它 去 吧 "”， 于 是 你 去 喝 一 杯 饮料 。 然 后 你 动 起 焉 脑 
筋 ， 准 备考 试 时 夹带 纸 条 ， 询 问 朋友 ， 搜 索 网 络 ， 企 图 让 老师 透露 点 试题 。 
这 一 切 都 是 完全 合乎 情理 的 ， 因 为 你 是 对 的 : 这 种 类 型 的 学 习 从 根本 上 讲 
是 浪费 时 间 。 你 必须 学 会 如 何 正确 地 学 习 。 

现在 ， 你 可 以 了 ， 你 需要 做 的 就 是 阅读 《 博 赞 学 习 技巧 )， 并 且 练 习 。 
你 那 恶 性 的 循环 将 变 成 良性 循环 ， 将 成 为 一 种 令 人 鼓舞 的 体验 。 


《 博 赞 学 习 技 巧 》 使 用 指南 

本 书 的 每 一 部 分 都 应 该 是 第 1 页 一 编排 本 书 时 ， 显 然 任何 一 章 都 可 
作为 “第 1 章 "， 因 为 所 有 内 容 都 非常 重要 。 所 以 ， 我 建议 你 首先 浏览 本 书 
的 各 个 章节 ， 以 便 对 本 书 的 内 容 和 方法 “有 个 感觉 "， 然 后 再 认真 阅读 每 一 
章节 。 每 一 章 都 涉及 大 脑 功能 的 一 个 不 同方 面 ， 并 且 每 一 章 都 为 你 提供 了 
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不 同 的 方法 来 开启 大 脑 的 功能 ， 并 以 成 倍 的 效率 来 利用 它 的 功能 。 


28, 第 1 章 : 你 的 大 脑 : 它 比 你 想象 的 更 优秀 
本 章 向 你 展示 你 的 大 脑 是 一 个 多 么 令 人 惊奇 的 学 习 工 具 ， 而 且 可 以 为 
你 所 用 。 本 章 还 特别 通过 使 用 过 BOST 的 学 生 的 案例 来 说 明 它 在 不 同学 习 
情形 中 的 应 用 和 通用 性 。 本 章 还 向 你 阐明 ， 你 永远 不 应 该 低估 你 的 潜力 ， 
你 应 该 如 何 开启 大 脑 令 人 难以 置信 的 能 力 。 


28, 第 2 Ж: 高 效 学 习 的 障碍 
本 章 考察 了 影响 学 习 效率 的 精神 、 情 感 和 身体 等 因素 ， 目 的 是 让 你 能 
够 把 它们 联系 起 来 ， 从 而 不 至 于 在 考试 临近 时 感到 恺 惧 。BOST 的 核心 技巧 
在 之 后 的 章节 中 有 详细 介绍 。 


га. 第 3 章 : 博 赞 有 机 学 习 技巧 (BOST) 
本 章 向 你 介绍 BOST 学 习 策略 简单 易 记 的 8 个 要 点 ， 其 中 包括 准备 和 应 
用 两 个 部 分 。 准 备 部 分 包括 浏览 、 时 间 管理 、 唤 醒 记 忆 、 确 定 问题 和 目标 
等 技巧 ; 应 用 部 分 包括 预览 预习、 精读 和 复习 等 技巧 。 


га, 第 4 章 : 快速 阅读 

你 是 否 因为 阅读 速度 太 慢 而 在 大 学 图 书馆 里 睡 着 过 ? 你 显然 需要 加 快 
阅读 以 及 理解 学 习 和 复习 的 速度 。 本 章 不 仅 要 教 你 掌握 一 项 技巧 ， 而 且 还 
要 教 你 如 何 集中 注意 力 ， 如 何 浏览 数据 ， 而 且 最 关键 的 是 ， 它 还 将 向 你 说 
明 ， 学 习 环 境 和 姿势 会 影响 学 习习 惯 和 期 望 。 本 章 将 帮助 你 节约 时 间 和 提 
高 学 习 效 率 。 如 果 你 把 快速 阅读 技巧 、 思 维 导 图 制作 技巧 ( 见 第 6 章 和 第 
7 章 )， 以 及 超级 记忆 技巧 ( 见 第 5 ж) 变 成 自己 学 习 和 复习 的 核心 技能 ， 
那么 你 的 信心 将 会 大 大 提高 。 
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га, 第 5 ж: 超级 记忆 
本 章 将 教 你 在 记忆 时 需要 使 用 的 主要 技巧 。 这 些 技 巧 将 支撑 你 继续 学 
习 第 6 及 第 7 章 的 思维 导 图 。 本 章 将 向 你 解释 如 何在 学 习 期 间 和 学 习 之 后 
提高 记忆 力 。 另 外 ， 本 章 还 将 介绍 两 个 “关键 记忆 法 "， 帮 助 你 记忆 列举 的 
事物 。 


га, 第 6 章 : 思维 导 图 
本 章 介绍 了 思维 导 图 这 一 独特 的 记忆 、 回 忆 和 复习 法 。 它 是 大 脑 内 部 
“图 谱 ”的 外 在 表现 。 思 维 导 图 是 一 个 神奇 的 、 多 维 的 记忆 和 复习 工具 。 理 
解 大 脑 的 思维 方式 可 以 帮助 你 以 思维 导 图 的 形式 ， 在 学 习 期 间 和 考试 复习 
时 使 用 词语 和 图 像 记 录 、 复 习 、 回 忆 、 记 忆 、 组 织 所 学 习 的 内 容 ， 以 及 创 
造 性 思维 和 解决 问题 。 你 还 得 能 够 有 效 地 储存 、 回 忆 、 搜 索 知识 和 数据 。 


га, 第 7 章 : 应 用 思维 导 图 和 BOST 彻底 改革 你 的 学 习 
这 一 章 是 你 走向 成 功 的 最 后 一 步 。 你 将 在 本 章 学 会 如 何 把 你 熟悉 的 思 
维 导 图 制作 技巧 应 用 到 学 习 的 各 个 方面 。 你 将 学 会 如 何 为 课本 、DVD 以 及 
讲义 制作 思维 导 图 。 另 外 ， 你 还 将 了 解 思维 导 图 在 集体 学 习 中 的 好 处 。 


记 住 : 温习 你 感觉 需要 重新 学 习 的 核心 技巧 ， 不 要 用 完全 线性 的 、 按 
照 一 页 一 页 排列 的 方式 看 待 《 博 赞 学 习 技 巧 )。 我 再 次 强调 ， 本 书 的 每 个 部 
分 都 应 该 是 第 1 页 。 还 有 一 点 非常 重要 ， 那 就 是 ， 如 果 你 希望 有 效 地 使 用 
本 书 所 讲述 的 方法 和 知识 ， 你 就 必须 练习 。 本 书 的 各 个 阶段 都 有 练习 题 以 
及 深层 活动 的 建议 。 另 外 ， 你 应 该 制订 出 自己 的 练习 和 学 习 日 程 玫 ,并 且 
尽 可 能 遵守 。 


TET BOST 的 核心 组 成 部 分 之 后 ， 你 就 可 以 把 所 有 前 面 讲 的 知识 领 
域 融 入 一 个 综合 的 学 习 精 神 状 态 : 
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© 超 效率 学 习 。 

D 有 效 组 织 。 

C 以 之 前 两 倍 的 速度 阅读 任何 一 本 教科 书 。 

© 以 之 前 两 倍 的 效率 记 住所 学 内 容 。 

© 为 课本 和 讲义 制作 思维 导 图 ， 从 而 使 你 能 够 以 之 前 4 到 10 倍 的 效 
率 记 住 每 一 学 科 知 识 。 


用 BOST (融合 了 快速 阅读 、 思 维 导 图 和 超级 记忆 技巧 ) 这 一 利用 你 大 
脑 的 终极 学 习 技巧 组 合 ， 以 发 挥 你 高 效 、 成 功 学 习 的 真正 潜力 。 


TR np 


你 的 太 脑 : 
它 比 你 想象 的 
更 优秀 


iam 


你 的 大 脑 是 一 个 非 同 寻常 的 、 超 强 的 处 理 器 ， 能 够 处 理 无 限 的 
和 相互 联系 的 思想 : 要 是 你 知道 如 何 利用 它 ， 学 习 将 不 再 是 一 项 充 


满 焦虑 和 压力 的 活动 ， 而 会 变 得 快速 、 轻 松 和 富有 成 效 。 2 
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NOTE | ”人 类 神奇 的 大 脑 发 展演 化 已 经 有 5 亿 多 年 的 历史 了 ， 但 直到 最 
， 近 500 年 ， 我 们 才 知 道 它 位 于 头 部 ， 而 不 是 在 骨 部 或 心脏 ( 如 亚 里 
， 士 多 德 和 许多 其 他 著名 的 科学 家 所 认为 的 那样 ) 。 更 令 人 惊讶 的 是 ， 
我 们 所 掌握 的 有 关 大 脑 及 其 工作 原理 的 95% 的 知识 是 在 最 近 10 年 
， 问 发 现 的 。 我 们 还 有 更 多 的 知识 需要 学 习 。 

;人 类 大 脑 有 5 项 主要 功能 ， 
1. 接收 一 大脑 通过 各 种 感官 接收 信息 。 

| 2. 储存 一 一 大 脑 保持 和 储存 信息 ， 而 且 能 够 在 需要 时 提取 这 

， 些 信息 。( 虽 然 你 可 能 不 常 感觉 到 这 一 点 1) 

| 3 分 析 一 大 脑 能 够 识别 各 种 模式 ， 并 且 以 有 意义 的 方式 组 

| 织 信息 ; 通过 核查 信息 和 询问 意义 。 

| 4. 控制 一 大 脑 可 以 根据 你 的 健康 状况 、 个 人 态度 和 环境 

”以 不 同 的 方法 控制 你 管理 信息 的 方式 。 

| 5 输出 一 大 脑 通过 思想 、 言 语 、 图 画 、 运 动 ， 以 及 各 种 各 

; 样 的 创造 性 活动 输出 接收 的 信息 。 





本 书 所 讲述 的 技巧 将 帮助 你 利用 大 脑 的 这 此 功能， 帮助 你 的 大 
| 脑 根据 需要 高 效 地 学 习 、 分 析 、 储 存 和 搜索 信息 。 


С 1.1 人 有 两 个 大 脑 


:大脑 管 理 这 些 超 高 速 进程 的 方式 更 令 人 惊讶 。 其 中 一 个 突破 性 
的 发 现 是 ， 我 们 现在 知道 我 们 有 两 个 大 脑 ， 而 不 是 一 个 ， 而 且 我 们 
”还 知道 它们 在 不 同 的 思维 领域 发 挥 着 不 同 程度 的 作用 。 大 脑 的 两 侧 
(两 个 皮质 ) 是 由 神经 纤维 组 成 的 极其 复杂 的 网 络 〈 屏 胚 体 ) 联结 
在 一 起 的 ， 它 们 处 理 不 同类 型 的 思维 活动 。 
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: NOTE 





大 多 数 人 的 左边 大 脑 皮质 处 理 : 
O WH ин. яж, ан. MFA, им E 
术 ” 活 动 。 当 左 皮质 从 事 这 些 活动 的 时 候 ， 右 皮质 大 多 处 ; 
于 放松 或 休息 状态 ， 随 时 准备 给 予 帮助 。 
右边 大 脑 皮质 处 理 ; : 
9 节奏、 想象、 色彩、 梦幻、 空间 感 、 整 体 观念 ( 整 幅 有 条 | 
理 的 画面 ， 或 可 说 “整体 大 于 其 各 部 分 之 和 ") 、 维度 。 i 


随后 的 研究 表明 ， 当 有 人 被 鼓励 开发 他 们 之 前 认为 表现 差 的 一 | 
个 思维 领域 时 ， 这 一 开发 不 仅 没有 损害 其 他 思维 领域 ,而 且 似乎 是 | 
产生 了 一 种 协同 效应 ， 即 所 有 领域 的 思维 能 力 都 提高 了 。 另 外 ， 与 | 
我 们 以 前 所 认为 的 不 同 ， 每 个 半 脑 都 拥有 另 一 半 脑 的 许多 能 力 ， 每 
个 半 脑 还 能 够 处 理 更 广泛 和 更 微妙 的 思维 活动 。 

例如 ， 爱 因 斯 坦 上 学 时 法 语 考试 不 及 格 ， 然 而 他 在 小 提琴 演 
奏 、 绘 画 、 帆 船 运动 、“ 想 象 游戏 ”等 方面 成 绩 卓著 。 爱 因 斯 坦 把 | 
自己 许多 重大 的 科学 发 现 归功 于 那 此 想象 游戏 。 有 一 年 夏天 ， 他 在 | 
一 个 小 山上 做 起 了 和 白 日 梦 ， 想 象 自己 骑 着 太阳 的 光束 直 奔 字 宙 遥远 | 
的 极端 而 去 ， 但 当 发 现 自己 很 “不 合 逻辑 地 ”返回 到 太阳 的 表面 | 


u 
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NOTE : 时 ， 他 意识 到 ， 宇 宙 一 定 是 弯曲 的 ， 而 且 认 为 ， 他 之 前 “合乎 逻 
| 辑 ” 的 训练 是 不 完善 的 。 他 围绕 这 个 新 意象 写 出 了 许多 数字 、 方 程 
， 式 和 词语 ， 于 是 就 产生 了 相对 论 一 左 脑 和 右 脑 合成 的 产物 。 
: 与 其 相似 ， 伟 大 的 艺术 家 们 都 更 像 是 拥有 “全 脑 ”的 人 。 他 们 
的 日 记 本 上 记录 的 故事 不 是 醉 配 配 的 酒会 ， 他 们 也 不 是 随便 涂抹 一 
| 层 颜 料 就 能 创造 出 杰作 ， 而 是 我 们 发 现 的 类 似 下 面 的 条 目 ; 










早上 6 点 钟 起 床 。 开 始 了 最 新 系列 的 6 号 作品 创作 的 第 17 
天 。 把 4 份 椎 色 与 两 份 黄色 混合 起 来 ， 然 后 涂 在 画布 的 左上 
È 角 ， 以 便 与 右 下 角 的 螺旋 结构 形成 视觉 对 应 ， 从 而 在 观察 者 的 
眼中 产生 预期 的 调和 。 





: 这 些 生动 的 例子 说 明 ， 左 脑 参与 了 大 量 我 们 一 般 认 为 是 右 脑 所 
; 做 的 事情 。 


С... 另 一 个 达 ' 芬 奇 密码 


; ”在 过 去 的 一 千年 间 ， 有 一 个 人 是 证 明 两 个 半 脑 协同 工作 的 绝 好 
; 例子: 列 奥 纳 多 , 达 ' 芬 奇 。 在 达 ' 芬 奇 的 时 代 ， 有 足够 的 证 据 表 
; 明 他 在 下 列 每 一 个 领域 当中 都 是 最 有 成 就 的 人 : ER, MA, E 
; 学 、 基 础 科学 、 建 筑 、 机 械 学 、 解 剖 学 、 物 理学 、 发 明 、 天 文学 、 
; 地 质 学 、 工 程 学 及 航空 学 。 在 欧洲 的 宫廷 ， 随 便 给 他 找 一 把 弦 乐 
;器 ， 他 就 可 以 即兴 作曲 、 演 奏 、 演 唱 。 他 并 没有 把 这 些 不 同 的 潜能 
”区 域 分 开 来 ， 反 而 把 它们 综合 在 一 起 使 用 。 他 的 科学 笔记 里 满 是 三 
l 维 的 草图 和 图 像 。 同 样 令 人 感 兴趣 的 是 ， 他 的 油画 杰作 的 最 终 设计 
;图 常常 看 起 来 像 是 建筑 草图 : 直线 条 、 角 、 曲 线 和 数字 ， 融 合 了 数 
; 学、 逻辑 和 精确 的 测量 。 
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1.2.1 发 挥 你 的 思维 潜力 

如 此 看 来 ， 当 我 们 说 自己 某 些 方面 行 、 菜 些 方面 不 行 时 ， 我们， 
其 实 是 指 已 经 很 成 功 地 开发 出 来 的 潜力 和 尚未 被 开发 出 来 ， 仍 然 处 ， 
在 一 伏 状 态 的 潜力 。 如 果 能 将 打 伏 状态 下 的 潜能 开发 出 来 ， 大 脑 将 ， 
释放 巨大 的 “能 量 ”。 

大 脑 的 两 个 半球 不 是 分 开 来 工作 的 一 一 它们 需要 协同 工作 才能 ， 
发 挥 各 自 最 大 的 效率 。 你 在 同一 时 刻 给 予 大 脑 的 两 个 半球 的 刺激 越 : 
多 ， 它们 就 能 越 有 效 地 帮助 你 : 

O 思考 得 更 好 。 

O 记忆 得 更 多 。 

о 回忆 得 更 快 。 | 
， 我 们 可 以 借助 博 赞 有 机 学 习 技巧 (BOST) 来 激励 学 习 。 利 用 | 
这 些 独特 的 、 经 过 作者 亲自 雕琢 的 学 习 技巧 ， 再 加 上 思维 导 图 、 发 
散 性 思维 、 快 速 阅 读 、 学 习 后 回忆 和 其 他 博 赞 核心 学 习 技 巧 ， 你 在 ， 
复习 、 学 习 、 理 解 、 备 考 等 方面 的 能 力 都 将 有 很 大 的 改观 。 为 了 给 ， 
你 信心 ， 我 们 不 妨 来 看 下 面 两 个 真实 的 案例 : | 


案例 一 : 伊 娃 : 
任何 人 都 不 能 被 告知 说 他 或 好 很 因 策 ， 或 者 说 他 们 不 能 有 所 成 | 
就 。 我 们 都 有 潜能 ， 而 且 至 关 重要 的 是 ， 学 习 是 每 个 人 发 挥 这 一 潜 ， 
能 的 最 佳 机 会 。 但 我 们 需要 能 为 我 们 所 用 的 方法 。 东 尼 “ 博 更 的 学 “ 
习 技 巧 非常 有 效 ， 而 且 容易 掌握 ， 我 强烈 主张 小 学 、 中 学 和 天 学 教 
授 年 轻 人 这 些 技巧 ， 以 便 他 们 能 够 在 最 大 限度 上 喜欢 学 习 。 | 
一 伊 址 ， 一 个 通过 思维 导 图 而 改善 自己 学习 方 法 的 研究 者 


伊 娃 有 一 段 艰难 的 求学 历程 : 学校 把 她 归 类 为 恩 印 的 学 生 ， 并 
且 明 确 地 告诉 她 的 父母 她 根本 没有 希望 能 通过 考试 。 伊 娃 就 这 样 被 


: NOTE 
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NOTE | 祖 重地 看 作 是 思春 的 孩子 ， 但 她 其 实 只 是 朗读 困难 ( 一 种 我 们 现在 
| 很 了 解 的 症状 ) 。 另 外 ， 好 喜欢 学 习 ， 在 她 13 岁 时 ， 经 过 一 个 教育 
| 心理 学 家 的 评估 ， 她 才 知 道 自己 的 智商 高 于 一 般 人 。“ 于 是 ， 我 意 
| 识 到 我 必须 以 一 种 不 同 的 方法 学 习 ,” 伊 娃 说 ，“ 当 他 人 说 我 很 昌 
| 鸳 ， 不 可 能 得 “A， 时 ， 我 的 反应 就 是 努力 学 习 以 证 明 他 们 错 
ЕТТТ 
| PARIS 岁 那 年 第 一 次 成 为 优等 生 ， 那 时 她 发 现 了 思维 导 图 。 
| 她 很 幸运 遇 到 了 一 个 真正 令 人 鼓舞 的 导师 ， 而 且 好 的 父母 非常 支持 
| 她， 对 她 充满 信心 。 是 她 的 母亲 找到 了 这 位 导师 。 导 师 认 为 她 需要 
| 做 的 是 发 挥 “ 潜 力 ” 而 不 是 “努力 "， 并 且 发 现 了 她 的 症状 ， 以 及 
| 她 要 如 何 才能 做 到 最 好 的 方法 。 伊 娃 的 导师 教 给 了 她 思维 导 图 ， 为 
， 她 开启 了 一 个 学 习 方 法 的 新 世界 。 

DO “ 它 对 我 具有 非常 大 的 视觉 吸引 力 ， 而 且 我 非常 喜欢 把 一 切 都 
| 组 织 在 一 个 页 面 上 。” 伊 娃 回忆 说 。 

;无 论 是 在 学 校 成 为 优等 生 ， 还 是 在 营销 工作 中 的 专业 表现 ， 思 
| 维 导 图 在 她 的 人 生 中 都 发 挥 了 极 大 的 作用 。 

| “我 在 学 习 中 不 断 取得 很 好 的 成 绩 ， 还 有 许多 荣誉 。 在 一 次 考 
| 试 中 ， 我 取得 了 最 高 分 ， 在 全 国名 列 第 一 (CAM 广告 设计 论文 )。” 
|o 伊 娃 总 结 道 :;“ 学 校长 期 压抑 我 对 学 习 的 热爱 ， 以 至 于 我 一 想 
| 起 在 大 学 还 需要 3 年 的 时 间 就 害怕 一 一 这 令 我 非常 翡 伤 ， 因 为 我 知 
| 道 我 喜欢 学 习 。 东 尼 。 博 先 的 思维 导 图 和 学 习 技巧 再 次 燃 起 了 我 对 
:学习 的 热情 ， 直 至 今日 。” 


案例 二 : й 

| 埃 德 蒙 11 岁 还 在 读 预科 时 就 有 清晰 的 梦想 。 他 想 进入 温 彻 斯 
i 特 公 学 ， 一 所 英国 著名 的 私立 学 校 。 但 是 要 达到 目标 ， 他 就 必须 努 
| 力学 习 以 取 得 温 彻 斯 特 公 学 所 要 求 的 成 绩 。 再 有 9 个 月 就 要 举行 英 
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国 公 学 入 学 考试 了 ， 但 埃 德 蒙 的 成 绩 还 差 得 很 远 ， 他 的 目标 似乎 盟 | 
不 可 及 。 埃 德 蒙 的 母亲 得 悉 东 尼 . 博 赞 的 工作 和 他 所 创立 的 所 有 学 | 
习 技 巧 ， 于 是 开始 教授 埃 德 索 如 何 制作 思维 导 图 ， 以 及 如 何 把 思维 | 
导 图 应 用 到 课业 中 。 这 对 于 埃 德 荣 来 说 是 一 个 转折 点 。 之 前 令 埃 德 | 
蒙 寝食 难 安 的 8 个 科目 很 快 就 处 在 了 他 的 掌控 之 中 ， 而 且 他 还 能 够 | 
计划 自己 的 复习 和 学 习 周期 。 首 先 ， 他 为 这 8 个 科目 创作 了 一 幅 思 : 
维 导 图 ， 这 让 他 从 总 体 上 认识 到 哪个 学 科 需 要 付出 更 多 的 努力 。 之 | 
后 ， 他 为 每 个 科目 创作 了 一 幅 思 维 导 图 ， 并 且 为 这 一 学 科 中 主要 的 | 
话题 都 画 了 分 支 。 这 样 ， 他 在 仅仅 一 张 纸 上 就 有 了 这 一 科目 的 整个 
大 网 ， 并 且 能 够 集中 精力 学 习 那 些 他 感觉 更 需要 复习 的 主题 。 当 考 ; 
试 最 终 到 来 时 ， 他 没有 感到 一 丝 丽 慌 ， 相 反 ， 他 运用 粗略 的 思维 导 | 


NOTE 


图 把 自己 的 思想 和 回答 组 织 得 井井有条 。 结 果 非 常 成 功 。 埃 德 蒙 轻 | р 


松 地 通过 了 所 有 的 考试 ， 进 入 了 他 梦想 的 学 校 。 2) 








局 效 学 习 的 障碍 


你 拥有 这 么 神奇 的 大 脑 ， 这 么 令 人 敬 时 的 智力 ， 那 么 你 对 学 习 


还 有 什么 可 害怕 和 担忧 的 呢 ? Y 
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NOTE | ”每 个 人 都 经 历 过 为 考试 而 学 习 和 复习 的 艰难 。 本 章 将 总 结 这 些 艰 
: 难 ， 从 而 使 你 能 够 接受 和 克服 对 考试 、 测 验 、 评 定 、 学 期 论文 、 毕 业 论 
; 文 等 方面 的 丽 惧 一 一 十 分 合理 的 恐惧 。 影 响 学 习 成 功 的 主要 障碍 有 : 
:  Q 勉强 的 学 习 者 。 
O 高 效 学 习 的 思维 障碍 。 
@ 过 时 的 学 习 方法 。 


© 2.1 勉强 的 学 习 者 


;你 可 能 对 这 种 人 很 熟悉 ， 他 每 天 晚上 6 点 开始 ， 一 直 勤奋 地 学 
i 习 到 午夜 。6 点 钟 ， 他 走 到 书桌 前 ， 仔 细 认真 地 做 学 习 前 的 准备 。 
| 一切 就 绪 后 ， 他 再 次 谨慎 地 把 东西 整理 一 次 一 这 使 得 他 有 时 间 为 
| 不 投入 学 习 找 到 第 一 个 借口 。 过 后 他 想起 早上 还 没有 来 得 及 细 看 的 
i 报纸。 接着 他 认为 ， 在 定 下 心 来 干 完 手头 工作 前 ， 最 好 把 这 样 的 珊 
| 事 处 理 一 下 。 
;于 是 他 离开 书桌 ， 拿 起 报纸 浏览 ， 并 且 发 现 有 太 多 趣闻 值得 去 
; 看 。 看 完 后 ， 他 又 注意 到 娱乐 版 。 这 时 ， 他 认为 今 晚 最 好 该 进行 第 
;一 次 休息 了 一 一 也 许 8 点 钟 到 8 点 30 分 之 间 有 档 不 错 的 电视 节目 。 
;他 从 报纸 上 查 到 了 那 档 节 目 ， 节 目 实际 上 从 7 点 就 开始 了 。 他 
| 安慰 自 己 说 :“ 好 了 ， 今 天 我 够 辛苦 的 了 ， 节 目 刚 开始 不 入， 我 也 
， 该 放松 一 下 ， 这 样 我 才能 定 下 心 来 看 书 。” 接 下 来 的 节目 比 他 原先 
:想象 的 要 有 趣 得 多 ， 所 以 等 他 回 到 书桌 旁 时 ， 已 经 是 7 点 45 分 了 。 
但 他 仍 在 桌 旁 转 来 转 去 ， 泰 然 地 用 手指 贡 着 书 。 突 然 他 想起 访 

给 一 个 朋友 打 个 电话 ， 这 也 像 报纸 上 的 趣闻 一 样 ， 最 好 在 正 儿 八 经 

的 学 习 开始 前 先 处 理 一 下 。 
;他 和 朋友 在 电话 里 谈 得 很 投机 ， 谈 话 的 时 间 又 比 预 计 的 长 ， 之 
， 后 这 位 无 晨 的 学 习 者 回 到 书桌 旁 ， 时 间 已 是 8 点 30 分 。 

到 现在 ， 他 真 的 坐 下 来 了 ， 翻 开 书 ， 决 心 好 好 看 看 。 他 是 真 的 
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开始 看 书 了 (通常 是 第 1 页 ) ， 可 没 一 会 儿 ， 他 突然 感到 又 饥 又 涡 ，: NOTE 
这 真 糟糕 ， 如 果 花 太 长 时 间 去 和 弄 吃 的 、 喝 的 就 没 法 集中 精力 看 书 ， 
太 影响 学 习 了 。 
吃 点 快餐 显然 是 唯一 的 解决 办 法 。 一 有 这 个 念头 ， 头 脑 里 立刻 星 ; 
现 出 越 来 越 多 的 围 着 饥饿 而 来 的 美味 ， 于 是 快餐 最 终 变 成 了 盛宴 。 | 
扫除 这 最 后 一 个 障碍 ， 他 又 回 到 书桌 旁 ， 想 着 再 没什么 会 干 护 学 | 
习 了 ， 于 是 又 困 着 第 1 BRN. WN, MTE, ве. 
意 也 悄悄 袭 来 ， 此 时 还 是 看 半 小 时 10 点 钟 的 节目 为 好 ， 等 看 完 节目 ，; 
食物 该 消化 了 ， 也 休息 好 了 ， 这 回 可 以 真正 下 定 决心 来 看 书 了 。 : 
午夜 ， 我 们 发 现 这 位 学 习 者 在 电视 机 前 沉 信 了 梦乡 。 
即使 在 这 时 ， 如 果 有 人 走 进 房间 惊醒 了 他 ， 他 会 马上 想到 ， 事 | 
情 还 不 太 精 ， 毕 竟 他 休息 好 了 ， 也 吃 好 了 ， 还 看 了 一 些 有 趣 的 节 | 
目 ， 又 跟 朋友 保持 了 联络 ， 看 了 今天 的 报纸 ， 一 切 障碍 都 扫除 了 ， 
那么 明天 晚上 6 点 …… 





对 学 习 (认真 对 待 ) 的 恺 惧 是 合理 的 
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NOTE | 目前 ， 人 们 更 注重 知识 ， 而 不 是 人 。 结 果 ， 勉 强 的 学 习 者 就 被 
;淹没 在 知识 的 海洋 中 ,几乎 被 知识 “ 压 垮 "。 当 今 ， 信 息 与 出 版 物 
仍然 以 令 人 目眩 的 速度 不 断 增 长 ， 但 是 个 人 驾驭 知识 的 能 力 仍 被 忽 
， 视 。 要 想 适应 目前 的 形势 ， 该 掌握 的 不 是 更 多 的 “硬性 的 事实 ”， 
， 而 是 处 理 知识 及 学 习 知 识 的 新 方法 ， 即 用 其 天 赋 去 学 习 、 思 考 、 记 
， 忆 、 创 造 和 解决 问题 的 新 方式 。 


(Oz: 高 效 学 习 的 思维 障碍 
;上 面 所 讲 的 一 个 小 故事 可 能 令 你 耳 熟 ， 也 很 好 笑 ， 但 其 中 所 殖 
， 涵 的 意义 却 很 深远 ， 很 严肃 。 
”一 方面 ， 它 令 人 振奋 。 因 为 这 个 人 人 都 有 过 的 经 历 证 实 了 那些 
， 长 久 以 来 被 人 怀疑 的 事实 ， 人 人 都 有 创造 与 发 明 的 能 力 ， 担 忧 自己 
”没有 创造 力 是 毫 无 必要 的 。 在 这 位 锡 强 的 学 习 者 的 身上 ， 他 的 创造 
| 力 只 是 应 用 不 当 。 为 了 逃避 学 习 ， 他 为 自己 编造 了 花样 翻新 的 种 种 
“理由 。 而 这 恰好 又 说 明 ， 每 个 人 都 有 创造 的 天 赋 ， 只 是 要 用 到 
Ей! 
[oO BOJE, чв А AREIS RN. ная 
”到 我 们 在 面 对 学 习 材料 时 所 体验 到 的 那 种 普遍 的 、 潜 在 的 县 惧 感 。 
Е EXN 
， 下 ,学 生 被 强制 学 习 学 校 选 定 的 教材 。 他 们 知道 ， 教 材 比 故 事 书 、 
”小 说 难 多 了 ， 而 且 还 意味 着 大 量 的 作业 。 他 们 还 知道 ,将 来 会 有 许 
多 的 考试 来 检验 他 们 对 教材 内 容 的 掌握 程度 。 
所 以 : 
Т. BHAE, AHK, 
| 2 BARREME, WAHE. AAFEERI 
| 们 不 可 能 读 好 书 、 记 好 笔记 ， 并 将 所 有 的 一 切 都 记 住 。 
(00 3. 在 这 3 种 困难 中 ， 考 试 是 最 可 怕 的 。 我 们 已 经 知道 ， 这 种 入 
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惧 会 干扰 大 脑 正 常 的 工人 能力。 所以， 很 多 人 在 考试 时 几乎 难以 下 | NOTE 
笔 ， 尽 管 他 们 对 课本 的 复习 很 透彻 。 有 些 人 完全 有 能 力 解答 一 些 题 ， 
目 ， 但 是 他 们 的 思维 停顿 了 ， 所 学 的 知识 几乎 全 都 遗忘 了 。 还 有 一 ; 
些 极端 的 情形 ， 人 们 看 到 他 们 整整 两 个 小 时 奋 笔 疾 书 ， 以 为 在 忙 着 ， 
答题 ， 拿 过 试卷 却 发 现 满 纸 不 过 是 反 反 复 复写 着 姓名 或 某 个 词语 。 | 

在 这 种 恺 惧 心 理 的 压迫 下 ， 学 生 只 能 有 两 种 选择 : 要 么 坚持 学 
习 ， 正 视 恐 惧 心理 ;要么 放弃 学 习 ， 准 备 面临 另外 一 种 后 果 。 如 果 
坚持 学 习 而 且 仍然 很 糟糕 ， 他 只 能 证 实 自 己 是 “无 能 的 "、“ 俄 ， 

“HR”, “ЖЕ”. MEKE, ЧЕРТА RW, RERAN ， 
他 自己 每， 而 是 因为 这 种 教育 体制 不 合理 。 

如 果 他 放弃 学 习 ， 情 况 会 大 不 相同 。 尽 管 考试 不 及 格 ， 他 却 能 ， 
安奈 自己 ， 他 之 所 以 考 硒 了 ， 是 因为 他 没有 学 习 ， 也 对 那些 东西 不 
感 兴趣 。 

他 是 通过 以 下 方式 来 解决 这 个 问题 的 : 

© 他 回避 了 考试 和 恺 惧 对 他 学 习 自 尊 心 的 伤害 。 

O 他 为 不 及 格 找 了 一 个 完美 的 借口 。 : 

© 他 在 同学 们 中 间 启 得 了 尊重 ， 因 为 只 有 他 敢于 反抗 这 一 切 。 我， 

们 会 发 现 一 个 有 趣 的 现象 ， 这 种 学 生 常 常会 成 为 “孩子 王 "。 = 

我 们 还 会 发 现 另 一 个 有 趣 的 现象 ， 即 便 是 在 那些 坚持 学 习 的 学 ， 
生 当中 ， 有 些 也 保留 着 与 放弃 学 习 的 学 生 同 样 的 心理 。 他 们 会 找 借 | 
口 ， 原 谅 自己 只 得 到 了 80 或 90 分 ， 而 不 是 满分 。 


© 2.3 过 时 的 学 习 方 法 
以 上 所 述 情形 当然 不 能 令 相关 之 人 满意 。 导 致 这 种 不 尽 如 人 意 
的 学 习 结果 ， 其 更 主要 的 原因 ， 在 于 我 们 要 求人 们 掌握 学 习 技巧 及 | 


知识 的 方式 都 不 正确 。 





NOTE | 


W 
14 | The Buzan Study Skills Handbook 博 鞠 学 习 技巧 









A 
E 


t 传统 教育 中 ， 学 生 被 包围 在 各 种 知识 的 海洋 中 ， 被 给 予 ， 被 灌输 ， 学 生 要 做 的 就 是 尽 可 能 
| 多 地 被 动 接受 、 吸 收 和 记忆 “ 灌 ” 给 他 们 的 知识 


m os 一 





| 学 生 被 包围 在 太 过 庞杂 、 混 乱 的 各 种 学 科 中 ， 他 们 得 学 习 、 背 
| 诵 、 理 解 阵势 庞 然 的 一 大 堆 名 为 数学 、 物 理 、 化 学 、 生 物 、 动 物 
| 学 、 植 物 学 、 解 剖 学 、 生 理学 、 社 会 学 、 心 理学 、 人 类 学 、 哲 学 、 
| 历史、 地理 、 英 语 、 传 媒 学 、 音 乐 、 工 艺 学 和 古生物 学 之 类 的 教科 
| 书 。 在 每 一 学 科 中 ， 他 们 还 得 面临 大 量 的 日 期 、 理 论 、 事 实 、 姓 名 
| 及 普通 的 概念 。 这 意味 着 ,我们 在 面 对 包 围 着 我 们 的 知识 和 信息 时 
; 所 用 的 学 习 方法 过 于 片面 。 

DOO 我 们 可 以 从 上 面 插图 看 出 ， 我 们 太 关注 每 门 功课 所 包容 的 “ 音 
| 项 ”知识 ， 也 太 注重 以 简化 的 顺序 或 预先 设 定 的 形式 ， 比 如 标准 斌 
| 卷 或 正式 的 论文 ， 来 让 学 生 反馈 这 些 知识 。 

| 这 反映 出 它 已 成 为 高 级 中 学 、 大 学 、 高 等 专科 学 校 及 教材 中 所 
: “推荐 ”使 用 的 “标准 ”学 习 方 法 。 这 种 方法 往往 以 不 变 应 万 变 ， 
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认为 不 同 功课 的 学 习 都 可 以 用 相同 的 方法 进行 。 比 如 ， 人 们 通常 建 ; 
议 ， 课 本 需 通读 三 遍 才 能 对 它 有 个 全 面 的 理解 。 这 是 其 中 一 个 简单 | 
的 例子 ， 但 即便 是 一 些 更 高 级 的 方法 也 是 很 僵化 的 ， 只 是 在 每 个 学 | 


习 过 程 中 重复 所 谓 的 “标准 ”学 习 法 。 


显然 ， 诸 如 以 上 所 述 的 这 些 方法 并 不 能 成 功 地 应 用 到 每 一 门 功 ， 
课 中 ， 文 学 评论 与 高 等 数学 的 学 习 方 法 肯定 是 截然 不 同 的 。 为 了 取 | 
得 好 的 学 习 效果 ， 我 们 必须 注重 方法 ， 而 不 应 强行 以 同样 的 方法 套 | 


用 到 内 容 不 同 的 学 习 中 去 





首先 ， 学 习 者 本 人 应 该 是 中 心 。 以 此 为 出 发 点 向 外 延伸 ， 而 不 


该 让 他 被 书本 、 公 式 、 考 试 所 包围 。 首 先 要 致力 于 教授 学 习 者 怎样 
才能 最 有 效 地 学 习 。 我 们 必须 了 解 我们 的 眼睛 如 何 工作 ， 以 及 我 人 
如 何 记忆 、 思 考 、 记 笔记 、 解 决 问题 、 充 分 发 挥 我 们 的 才能 ， 而 不 
管 所 学 习 的 科目 是 什么 〈 见 下 图 ) 。 





在 新 的 教育 体系 中 ， 以 往 的 重心 必须 转变 。 不 再 只 注重 灌输 各 种 知识 ， 而 是 首先 教会 学 习 
者 了 解 自 己 的 一 切 一 一 如 何 学 习 、 思 考 、 记 忆 、 创 造 、 解 决 问题 ， 等 等 。 





NOTE 


z 
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NOTE : 


如 果 我 们 转变 重心 ， 从 强调 知识 转 为 强调 个 人 及 个 人 如 何 吸收 
; 自己 想 要 的 信息 、 知 识 ， 那么， 前面 所 述 的 很 多 问题 都 会 迎 刃 而 
， 解 。 人 们 将 致力 于 学 习 与 记忆 那些 有 趣 而 又 有 必要 的 任何 一 种 知 
， 识 。 知 识 不 再 是 “被 教授 ”或 “被 填塞 "， 每 个 人 按照 自己 的 情况 
”主动 选择 学 习 的 内 容 ， 并 在 自己 认为 必要 的 情况 下 寻求 帮助 与 指 
; 导 。 这 个 方法 的 另 一 长 处 是 ， 它 将 使 教 与 学 双方 都 更 轻松 、 更 愉 
， 快 ， 因 而 也 更 见 成 效 。 这 种 关注 个 人 及 其 能 力 的 方法 最 终 可 以 将 学 


， 习 所 到 一 个 更 合理 的 位 置 上 。 Y) 





我 们 都 会 注意 到 ， 现 代 的 学 生 如 果 想 学 习 或 研究 任何 事 
物 ， 都 可 以 找到 相应 的 辅导 手册 和 网 站 。 但 是 ， 当 谈 及 世界 上 
最 复杂 、 最 重要 的 生物 体 一 一 我 们 自己 时 ， 几 乎 没有 任何 帮助 
可 寻 。 我 们 需要 有 我 们 自己 的 “使 用 说 明 书 " ， 以 便 了 解 如 何 
使 用 我 们 自己 这 台 “ 超 级 生物 计算 机 "。《 博 赞 学 习 技巧 》 就 
是 这 样 的 一 本 使 用 说 明 书 。 


博 筑 有 机 学 习 技 巧 
(BOST) 


本 章 所 讲述 的 博 赞 有 机 学 习 技巧 ， 将 告诉 你 如 何 培养 良好 的 学 
习习 惯 ， 以 及 如 何 克 服 对 学 习 的 恐惧 和 焦虑 。 在 之 后 的 4 章 中 , 我 
们 将 向 你 介绍 如 何在 使 用 这 个 技巧 的 同时 增加 你 的 速度 ， 从 而 强化 
和 扩展 这 个 技巧 的 应 用 。 其 中 包括 如 何在 阅读 中 及 阅读 后 提高 你 记 
忆 阅 读 材料 的 能 力 。 还 有 大 师 级 笔记 技巧 ， 即 思维 导 图 ， 将 帮助 你 
完美 地 组 织 、 掌 握 和 记 住 你 所 快速 阅读 和 学 习 的 东西 。 在 最 后 一 章 


里 , 我们 将 重 温 BOST， 并 用 这 些 技能 补充 和 强化 这 一 技巧 5 2) 
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NOTE f 


ВЖЕ $75 (BOST) 分 为 两 大 主要 策略 : 准备 和 应 用 。 
首先 要 提请 注意 的 是 ， 尽 管 这 些 主要 的 步骤 是 按 一 定 顺序 排列 
的 ， 但 这 一 顺序 并 不 重要 ， 是 可 以 改变 的 ， 而 且 根据 教材 的 需要 可 


| 以 有 所 增删 。 另 外 ， 你 还 需要 阅读 和 复习 快速 阅读 、 超 级 记忆 和 思 
， 维 导 图 等 章节 ， 从 而 将 BOST 这 一 技巧 的 效率 发 挥 到 极致 。 


© 3.1 BOST: 准备 


这 一 部 分 包括 : 

O 浏览 。 

© 时 间 与 任务 量 。 

O 5 分 钟 思维 导 图 练习 。 
O 提问 与 确定 目标 。 


3.1.1 浏览 


在 其 他 工作 开始 之 前 ， 通 读 或 浏览 一 下 要 学 习 的 教材 、 杂 志 、 


讲义 或 期 刊 是 很 重要 的 。 但 这 种 阅读 必须 是 随意 的 、 快 速 的 ， 一 


-页 跳 着 看 ， 对 书 有 个 总 体 “感觉 ”， 注 意 书 的 结构 框架 、 难 度 、 


| 图解 与 文字 的 比例 ， 以 及 结果 、 总 结 和 结论 的 位 置 等 。 总 之 ， 其 阅 
， 读 方式 应 该 像 到 书店 选 购书 或 在 图 书 销 里 找 书 、 挑 书 一 样 


| 3.1.2， 时 间 与 任务 量 


这 两 项 可 以 同时 决定 ， 因 为 二 者 的 原理 是 相同 的 。 
坐 下 来 看 书 时 ， 第 一 件 要 做 的 事 就 是 决定 看 书 时 间 的 长 短 ， 以 


:及 在 这 个 时 间 内 的 阅读 量 。 


坚持 阅读 前 要 做 这 一 步 的 理论 依据 是 格式 塔 派 心理 学 家 们 的 发 
现 。( 在 继续 阅读 前 ， 请 完成 下 页 的 练习 。) 
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| МОТЕ 





(5 СЛОЈУ 


E 
E 
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oo 


辨认 图 形 : 将 以 上 每 种 图 形 的 名 称 填 人 相应 的 数字 后 面 。 


à 
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NOTE : 
| 大 多 数 读者 会 不 由 自主 地 想 给 这 些 图 形 标 上 名 称 : 直线 MER, 
| 正方形、 椭圆 形 、 之 字形 、 圆 形 、 三 角形 、 波 浪 线 、 长 方形 。 事 实 
| 上， 其 中 的 “ 贺 形 ”并 非 园 形 ， 而 是 “不 完整 的 圆 形 "。 有 些 人 确 
| 实 把 这 个 断 开 的 加 看 作 是 完整 的 贺 形 ， 有 些 虽然 看 出 这 是 不 完整 的 
;加 形 ， 但 以 为 画图 的 人 原本 就 是 要 将 它 画 成 圆 形 的 。 


格式 塔 派 心理 学 家 们 发 现 : 人 脑 有 “完善 ”事物 的 强烈 倾向 ， 


在 学 习 中 ， 首 先 判断 学 习 所 需要 的 时 间 和 任务 量 ， 能 立即 给 我 


， 们 确定 学 习 时 间 与 量 的 范围 、 终 点 或 目标 。 这 样 做 的 好 处 是 ， 可 以 
| 使 我 们 将 所 学 的 内 容 正确 地 联系 起 来 ， 不 至 于 杂乱 无 章 。 


让 我 们 用 听讲 座 为 例 来 解释 上 述 观 点 。 好 的 老师 在 详细 阐述 一 


大 维 难民 的 论题 之 前 ， 往 往 会 先 告知 讲座 开始 与 结束 的 时 间 ， 并 说 
| 明 每 个 论题 所 需 的 时 间 。 因 为 有 了 向 导 ， 知 道 什么 时 间 完 成 哪些 内 
; 容 ， 听 众 自然 而 然 地 会 发 现 更 容易 跟 上 老师 的 讲课 节奏 。 


明智 的 做 法 是 ， 在 所 选择 的 阅读 章节 的 起 始 位 置 和 终止 位 置 各 


。 夹 一 大 张 纸 做 记号 ， 以 明确 阅读 量 和 阅读 范围 。 这 样 做 的 好 处 是 ， 
， 可 以 使 你 前 后 查阅 所 选择 的 阅读 内 容 。 


在 一 开始 就 做 出 这 些 决定 的 另 一 个 好 处 是 ， 可 以 消除 那 种 潜在 


| 的 莫名 的 恶 恨 感 。 如 果 事先 没有 做 任何 计划 ， 一 头 扎 进 一 本 厚 厚 的 
， 书 中 ， 你 不 由 得 会 产生 压力 ， 时 刻 想 着 最 后 必须 看 完 的 页 码 。 每 次 
| 一 坐 下 来 ， 会 不 由 自主 地 想到 : 还 有 厚 厚 的 好 几 百 页 书 要 看 。 因 而 
”整个 学 习 过 程 中 都 伴随 着 这 种 不 安 的 情绪 。 相 反 ， 如 果 对 在 一 定 的 
”时 间 内 要 看 完 多 少 页 书 事先 做 出 合理 的 选择 ， 你 会 在 阅读 时 潜意识 
”地 自我 暗示 : 任务 很 轻松 ， 而 且 肯 定 能 完成 。 二 者 在 情绪 和 取得 的 
| 成 绩 上 都 将 有 显著 差别 。 


| 3.1.3 5 分 钟 思维 导 图 练习 


确定 了 学 习 任 务 量 之 后 ， 接 下 来 尽快 写 出 你 对 这 个 主题 所 了 解 
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的 一 切 。 做 这 一 练习 时 ， 时 间 尽 量 不 要 超过 5 分 钟 。 
这 一 练习 的 目的 是 : 
O 改善 注意 力 。 
© НН. 
© 确立 良好 的 大 脑 “状态 ”。 


确立 良好 的 大 脑 “状态 ”是 指 ， 使 大 脑 集中 于 重要 的 而 不 是 天 ， 
碎 的 知识 上 。 在 你 花 了 5 分 钟 时 间 从 记忆 库 中 搜寻 有 关 信 息 后 , 你 ; 


会 更 多 地 考虑 学 习 材 料 ， 而 不 会 再 去 想 随后 要 吃 的 草莓 和 冰激凌 。 


从 这 一 练习 的 时 间 限制 为 5 分 钟 来 看 ， 它 显然 不 需要 你 的 全 部 | 
知识 一 一 5 分 钟 练习 的 目的 纯粹 只 是 为 了 激活 存储 系统 ， 并 将 大 脑 : 


调整 到 正确 的 方向 上 。 
有 人 会 问 :“ 我 对 主题 一 无 所 知 和 知道 得 很 多 又 有 什么 区 别 呢 ?” 


如 果 对 于 主题 知道 得 很 多 ， 那 么 5 分 钟 的 时 间 应 该 用 来 回忆 与 ， 
主题 相关 的 主要 分 支 、 理 论 、 姓 名 等 等 内 容 。 由 于 脑 比 手 快 ， 所 以 | 
在 写 的 过 程 中 内 容 之 间 的 一 些 较 细微 的 联系 也 会 被 头脑 中 的 眼睛 ， 


“看 见 "， 于 是 良好 的 大 脑 状态 与 方向 就 确立 了 。 


如 果 对 于 主题 所 知 甚 少 ,那么 5 分 钟 的 时 间 应 该 用 来 回忆 你 所 知 | 
道 的 事项 ， 并 且 加 上 其 他 看 起 来 在 某 种 程度 上 与 主题 有 关 的 信息 ， 这 将 ; 


使 你 尽 可 能 地 贴近 主题 ， 并 防止 你 在 这 种 情形 下 不 知 所 措 。 


于 是 ， 你 通过 收集 信息 ， 获 取 了 自己 感 兴趣 的 领域 最 近 。 最 新 | 
的 知识 。 通 过 这 种 方式 ， 能 使 自己 跟 上 时 代 的 步伐 并 切实 地 了 解 自 
己 到 底 知道 些 什么 ， 而 不 是 让 自己 永远 处 于 不 了 解 自己 到 底 知道 些 ; 


НАНЕС “Кв Г” АЕ. 


3.1.4 提问 与 确定 目标 


确定 了 你 对 主题 所 了 解 的 知识 之 后 ， 你 需要 决定 从 书 中 得 到 什 | 


| NOTE 
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NOTE | 
| 与 你 所 期 望 获取 的 知识 直接 关联 。 许 多 人 在 做 这 项 工作 时 喜欢 使 用 
i 不 同色 彩 的 笔 ， 把 他 们 的 问题 添加 到 快速 记 下 的 知识 框架 中 。 做 这 
| 一 工作 的 最 好 方法 是 使 用 思维 导 图 (参见 第 6 章 ) 。 


么 。 这 需要 你 确定 在 阅读 时 想得到 答案 的 问题 ， 而 且 这 些 问 题 应 该 


这 一 练习 与 前 面 记录 知识 的 练习 一 样 ， 也 是 为 了 确立 良好 的 大 


| 脑 状 态 。 其 时 间 也 不 要 超过 5 分 钟 ， 因 为 问题 可 以 边 读 边 确定 和 
; 增加。 


为 什么 知识 和 目标 很 重要 


为 了 说 明 这 一 点 ， 我 们 做 了 一 个 实验 。 实 验 分 两 个 A、B 小 组 ， 


， 他 们 的 年 岭 、 教 育 程度 、 能 力 基本 相当 。 给 每 组 分 配 相同 的 学 习 材 
; 料 和 相同 的 学 习 时 间 。 


告诉 A 组， 他 们 将 被 测试 书 中 所 有 的 内 容 ， 请 他 们 有 针对 性 地 


| 学 习 。 


告诉 B 组， 他 们 只 被 测试 贯穿 整 本 书 的 两 三 个 主题 ， 也 请 他 们 


有 针对 性 地 学 习 。 


事实 上 ， 两 组 都 要 就 学 习 材料 的 全 部 内 容 进行 全 面 测试 。 你 马 


| 上 会 想 ， 这 样 做 对 只 被 告知 要 测试 主要 内 容 的 一 组 太 不 公平 了 。 


可 能 也 有 人 会 认为 : 在 这 种 情况 下 ,似乎 B 组 在 有 关 主 题 的 测 


| 试 上 表现 要 强 些 ， 而 A 组 则 会 在 其 他 内 容 的 测试 上 表现 要 强 些 ， 但 
| 最 终 两 组 的 得 分 可 能 是 相同 的 。 但 令 人 惊讶 的 是 ; BARENE 
| 主题 的 问题 上 得 分 高 ， 而 且 在 其 他 内 容 的 测试 上 得 分 志高， 总 分 比 
| A 组 高 出 许多 。 


之 所 以 会 如 此 ， 是 因为 这 些 主题 就 像 巨大 的 钩子 ， 将 所 有 其 他 


| 信息 拉拢 在 一 起 。 换 名 话说， 这 些 重要 问题 与 目标 起 着 联络 中 心 的 
| 作用， 使 得 联系 其 他 信息 变 得 容易 了 。 


而 A 组 被 指示 去 获取 全 部 内 容 ， 反 而 没有 了 明确 的 中 心 来 连接 
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信息 ， 在 整个 学 习 过 程 中 ， 漫 无 目标 地 摸索 。 这 种 情形 就 像 一 个 人 | NOTE 
有 太 多 的 选择 反倒 让 他 没 了 主意 : 这 正 是 想 抓 住 一 切 反而 一 无 所 获 i 
的 悖 论 。 像 之 前 说 的 一 样 ， 可 以 看 出 ， 提 问 与 确定 目标 在 我 们 了 解 | 
了 其 背后 的 理论 之 后 ， 会 变 得 越 来 越 重 要 。 必 须 强调 的 是 ， 这 些 问 ! 
题 与 目标 越 确切 ， 你 在 下 一 步 的 应 用 部 分 中 将 会 做 得 越 好 。 | 


(如 何 为 这 一 应 用 阶段 制作 思维 导 图 在 第 6 章 有 解释 。) 


© 3.2 BOST: 应 用 


这 一 部 分 讲解 “应 用 ”， 它 包括 ; 
© ви. 
© Bi». 
© 精读 。 
© 复习 。 


3.2.1 总 览 | 

人 们 使 用 课本 时 的 一 个 有 趣 的 现象 是 : 大 多 数 人 在 接触 新 课程 | 
时 ， 都 是 从 第 1 页 开始 阅读 。 但 我 建议 不 要 从 第 1 页 开始 阅读 新 的 
学 习 材料 。 原 因 如 下 : 

假如 你 是 一 个 拼 板 游戏 爱好 者 。 一 个 朋友 来 到 你 家 的 门口 ， 手 里 
拿 着 一 个 大 盒子 ， 盒子 外 包装 着 纸 ， 系 着 丝带 。 她 说 这 是 送 给 你 的 记 
Wn, 是 “人 类 有 史 以 来 最 漂亮 、 最 复杂 的 拼 板 游戏 "。 你 谢 过 她 ， 看 
着 她 走 下 门 前 的 台阶 。 于 是 你 从 那 一 刻 就 决定 投身 到 这 个 游戏 中 
去 了 。 

在 继续 下 一 步 之 前 ， 请 写 下 从 现在 到 完成 拼 板 整个 过 程 的 详细 
步骤 。 然 后 对 照 下 面 我 的 学 生 所 列 出 的 步骤 : 








Ds 
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NOTE | 1. 回 到 屋子 。 
: 2. 解 开 绳子 。 

3. 打开 包装 纸 。 

4. 去 掉 丝 带 与 包装 纸 。 

5. 看 合子 上 的 图 案 。 

6. 看 说 明 书 ， 注 意 拼 板 数目 与 尺寸 。 

7. 估计 完成 的 时 间 。 

8. 计划 休息 与 吃饭 的 时 间 。 

9. 找 一 个 大 小 合适 的 平板 放 拼 板 。 

10. 打开 盒子 。 

11. 把 盒子 中 的 东西 倒 在 平板 上 或 一 个 专门 的 盘子 里 。 

12. 再 检查 拼 板 数 与 说 明 书 上 是 否 一 致 。 

13. 将 所 有 的 拼 板 放 到 左上 角 。 

14. 找 出 边 、 角 板 。 

15. 按 颜色 分 类 。 

16. 拼 入 最 明显 的 部 分 。 

17. 再 继续 拼 入 。 

18. 留 下 难 的 (因为 随 着 整体 图 案 越 来 越 清晰 及 拼 入 的 板块 数 

目的 增加 ， 那 些 难 拼 的 板子 很 容易 通过 上 下 结构 找到 相应 
的 位 置 ) 。 
19. 继续 ， 直 到 完成 。 
20. 庆祝 ! 


这 个 拼 板 游戏 的 步骤 也 可 以 直接 应 用 于 学 习 。 

;这 个 例子 告诉 我 们 : 从 第 1 页 开始 学 习 ， 就 像 你 在 拼 板 开始 时 

就 要 找到 左下 角 的 某 个 板子 ， 并 坚持 以 为 只 有 从 那个 小 角落 出 发 才 
能 一 步 步 拼 完整 个 图 案 。 

| 当 我 们 学 习 较 难 的 材料 时 ， 最 重要 的 一 点 是 ， 在 我 们 决定 辛苦 
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地 从 头 到 尾 看 书 前 ， 先 好 好 把 握 其 内 在 的 东西 。BOST 中 的 “总 览 ”; NOTE 
就 是 专门 用 于 完成 这 项 工作 的 。 这 好 比 我 们 在 拼 板 前 先 看 图 ， 读 说 | 
明 书 ， 找 边 、 角 板 一 样 。 这 就 意味 着 ， 在 学 习 课 本 时 应 迅速 翻阅 整 | 
本 书 ， 从 中 找 出 那些 非常 规 印刷 字体 的 内 容 。 在 此 过 程 中 ,你 可 以 ; 
使 用 视觉 导 引物 ， 例 如 一 支 铅笔 。 
你 在 总 览 一 本 书 时 应 该 看 的 方面 包括 : 


结果 表格 副标题 
小 结 目录 日 期 
结论 LE: HEF 
缩 排 图 解 图 表 
词汇 表 大 写 单词 脚注 
封底 图 片 统计 数字 


其 作用 是 让 你 对 书 的 体例 有 更 好 的 认识 ， 不 用 浏览 全 书 ， 只 是 | 
选择 相对 容易 理解 的 部 分 。 (快速 阅读 是 非常 有 效 的 工具 一 一 参见 ; 
第 4 章 。) 





学 习 材料 总 量 
总 览 后 要 预习 的 内 容 
学 习 材 料 中 需要 总 览 的 部 分 


“总 览 ”时 ， 必 须 使 用 笔 或 其 他 视觉 导 引物 ， 这 一 点 非常 重要 。 | 
我 们 可 以 通过 看 一 个 图 案 来 解释 一 下 为 什么 必须 使 用 导 引 物 。 ， 
如 果 眼 睛 没有 什么 东西 辅助 ， 眼 底 只 留 下 图 案 的 整体 轮廓 ， 拿 开 ; 
图 ， 脑 中 仅 有 一 个 模糊 的 视觉 记忆 ， 而 且 会 不 断 受到 干扰 ， 因 为 人 ， 
眼 的 移动 轨迹 不 可 能 与 原 图 的 曲线 相同 。 : 
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NOTE | 





VB ue ES AUT Re S ect Tnt E TM so E ENG ELM PRA у eias cc 


所 要 学 习 的 实际 图 案 


i 如果 使 用 了 视觉 导 引物 ， 那 么 眼睛 的 移动 将 更 接近 原 图 的 曲 
| 线 ， 记 忆 也 会 由 于 下 列 因素 而 得 到 强化 : 
[OL 视觉 记忆 本 身 。 

2. 眼睛 移动 的 视觉 记忆 更 接近 图 案 的 形状 。 

3. 腹 膊 或 手 追踪 图 中 曲线 移动 的 记忆 ( 动 觉 记 忆 ) 。 

4. 跟踪 节拍 与 运动 的 视觉 记忆 。 





[Tire Пасть а te o Uds 


眼睛 没有 辅助 物 时 所 记忆 的 标准 图 案 ， 与 原 图 出 入 很 大 


: 通过 辅助 物 的 帮助 而 获得 的 总 体 记忆 比 那些 不 用 辅助 物 获得 的 
| 记忆 强 得 多 。 我 们 会 看 到 这 么 一 个 有 趣 的 现象 : 会 计 在 看 账目 时 ， 
: 不 约 而 同 地 都 会 用 笔 沿 着 一 行 行 、 一 栏 栏 的 数字 移动 。 他 们 这 样 
做 ， 自 然 是 因为 ， 没 有 辅助 物 的 帮助 他 们 的 眼睛 难以 严格 按 直线 


运动 。 
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3.2.2 预习 i NOTE 
顾名思义 ， 所 谓 预习 也 就 是 预先 学 习 或 预先 看 。 在 快速 阅读 一 | 
篇 文章 之 前 ， 如 果 你 让 大 脑 看 到 这 整 篇 文章 ， 那 么 在 你 第 二 这 阅读 : 
这 篇 文章 的 时 候 ， 你 就 能 够 更 有 效 地 驾驭 它 。 | 
在 正式 阅读 学 习 材 料 之 前 先 预 习 它 ， 就 好 比 从 A 地 开车 到 B 地 | 
之 前 先 计划 一 条 线路 ， 两 者 的 目的 是 一 样 的 。 你 需要 了 解 地 形 ， 然 ; 
后 决定 是 走 一 条 风景 优美 的 远 路 ， 还 是 抄 一 条 近 路 。 | 
应 该 把 预习 应 用 到 你 所 学 习 的 一 切 事物 ， 包 括 人 际 沟通 ， 例 如 | 
检查 细节 和 电子 邮件 。 如 果 预 习 得 当 的 话 ， 它 可 以 为 你 节省 大 量 的 
时 间 ， 提 高 你 阅读 理解 的 水 平 。 | 





预习 的 方法 : 
在 开始 阅读 一 本 书 或 一 份 文件 之 前 ， 首 先 要 明白 自己 已 经 知道 | 
了 什么 ， 而 且 还 要 明白 自己 想 通过 阅读 获得 什么 。 先 略 读 文章 ， 找 | 
出 核心 内 容 。 如 果 文章 所 述 内 容 是 你 已 经 知道 的 ， 那 么 就 将 这 一 事 | 
实 记录 下 来 ， 以 便 将 来 参考 。 | 
高 效 地 记录 你 所 阅读 的 一 切 东西 ， 以 便 将 来 参考 ， 并 且 运 用 你 | 
之 前 获取 的 知识 评价 你 所 阅读 材料 的 相关 性 。 | 
预习 时 ， 注 意 力 要 集中 在 各 个 段落 、 章 节 其 至 全 文 的 开始 、 结 | 
东部 分 ， 因 为 信息 往往 集中 在 这 些 地 方 。 
阅读 一 篇 简短 的 学 术 论文 或 一 本 复杂 的 教材 ， 可 以 先 看 “小 | 
结 " 、“ 结 果 ” 和 “结论 ”部 分 。 这 些 部 分 往往 包含 有 你 所 寻找 信 | 
息 的 精髓 。 这 样 ， 你 就 不 会 费时 费力 而 又 不 得 要 领 了 。 | 
获得 了 文章 的 实质 内 容 后 ， 下 一 步 很 简单 ， 就 是 检查 它们 是 否 | 
真正 总 结 了 文章 的 主题 。 : 
在 预习 时 ,可 像 “ 总 览 ”一 样 ， 不 必 看 全 部 内 容 ， 只 是 集中 看 | 
那些 特殊 的 部 分 。 i 


ig 
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NOTE i 


学 习 材料 总 量 


总 览 之 后 需 由 预习 完成 的 部 分 
学 习 材料 总 览 后 需要 预习 的 部 分 


成 功 的 策略 


这 一 步 的 作用 不 容 忽 视 。 一 个 牛津 大 学 的 学 生花 4 个 月 的 时 间 


”拼命 看 一 本 500 页 厚 的 心理 学 书 ， 看 到 第 450 页 ， 他 要 绝望 了 ， 到 
， 最 后 他 想 “ 抓 住 ”的 信息 量 太 大 ， 不 等 看 完 ， 就 被 信息 淹没 了 。 


原来 ,他 是 从 头 一 直 看 下 去 的 ， 虽然 快 到 结尾 了 ， 却 甚至 连 上 


| 一 章 讲 什么 都 不 清楚 。 而 结尾 就 是 对 整 本 书 的 总 结 ! 他 阅读 了 这 一 
”部 分 ， 并 且 估计 ， 如 果 他 一 开始 就 这 样 做 的 话 ， 他 会 为 自己 节省 70 
| 个 小 时 的 阅读 时 间 ，20 个 小 时 的 记 笔记 时 间 ， 还 有 几 百 个 小 时 的 忧 
| 虚 时 间 。 


所 以 ,总览 与 预习 时 ， 你 应 该 有 所 选择 和 按 弃 。 很 多 人 仍然 习 


， 惯 于 强行 看 完 书 中 的 一 切 ， 尽 管 他 们 知道 书 中 并 不 是 所 有 的 信息 都 
.与 他 们 相关 。 看 书 应 该 像 听 演 讲 一 样 ， 演 讲 者 滔滔 不 绝地 讲 一 些 乏 
| 味 的 东西 ， 时 而 举 太 多 的 例子 ， 时 而 偏离 主题 或 犯 些 错误 ， 而 我 们 
， 听 时 要 有 所 选择 、 批 评 、 纠 正 与 忽略 某 些 内 容 。 


3.2.3 精读 


在 总 览 与 预习 之 后 ， 如 果 仍然 需要 寻找 更 多 的 信息 ， 那 么 你 就 


， 应 该 精读 材料 。 这 就 像 拼 板 游戏 的 边界 与 彩色 区 域 拼 完 以 后 ， 接 着 
”要 “填充 ”那些 剩余 的 区 域 。 因 为 在 前 面 几 个 步 驴 中 ， 大 部 分 重要 
| 信息 已 经 获取 ， 所 以 不 必 全 面 阅读 。 
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qup. erre ав 


难点 或 知识 不 完全 的 地 方 
精读 完成 后 需要 学 习 的 部 分 


从 上 图 我 们 应 该 看 出 ， 即 使 在 精读 阶段 结束 后 ， 仍 会 有 未 完成 ; 


的 部 分 。 这 是 因为 ， 我 们 最 好 避 开 那些 特别 困难 的 地 方 ， 不 要 用 一 
种 方法 强行 去 解决 难点 。 


再 联想 一 下 拼 板 游戏 的 过 程 就 会 清楚 为 什么 要 如 此 : 迫使 大 脑 强 | 
行 找 出 与 难点 一 样 的 遗留 拼 板 是 一 件 吃力 不 讨好 的 事 ; 这 就 像 龟 强 将 拼 ， 
板 拼 信 某 一 块 ， 或 用 前 刀 去 剪 ， 都 是 徒劳 无 益 的 ， 而 且 难 点 对 其 随后 部 | 


分 的 理解 并 不 总 是 很 重要 ， 而 暂时 撤 开 不 管 则 有 以 下 好 处 : 


1 如果 不 急于 立刻 处 理 这 些 难点 ， 大 脑 潜意识 就 会 有 时 间 集 | 
中 注意 力 去 解决 这 些 问题 。 (大 多 数 读者 考试 时 会 有 这 样 的 经 验 : 
有 些 问题 一 时 难于 解答 ， 但 在 做 完 其 他 题目 再 回头 看 时 ， 答 案 却 自 


己 “ 蹦 ”了 出 来 ， 难 题 会 显得 出 奇 地 简单 。) 


2. 如 果 晚 一 点 再 回头 处 理 难点 ， 那 么 它们 可 以 从 两 侧 着 手 处 
理 。 除 了 这 一 明显 的 优势 外 ， 从 “上 下 文 ”考虑 难点 (就 像 拼 板 | 


中 难 拼 的 板子 ) 还 可 以 让 你 大 脑 自动 “补缺 ”的 优势 发 挥 到 极致 


3. 搬 开 难点 ， 继 续 向 前 ， 可 以 放松 精神 ， 避 免 传统 学 习 法 所 


带 来 的 弊端 。 


部 分 


“ 跳 过 ”难点 ， 之 后 再 回头 处 理 ， 这 样 读者 可 以 拥有 更 大 量 的 信息 ， 从 “ 另 一 侧面 ”考虑 i 


问题 ， 而 且 “ 难 点 ”对 于 理解 其 后 的 内 容 往 往 并 不 很 重要 。 


综观 任何 学 科 的 历史 发 展 ， 它 总 是 由 一 系列 相当 规则 的 按 逻辑 关 1 


系 连接 的 小 的 进程 组 成 ， 这 些 进程 却 总 是 被 一 个 个 大 的 飞跃 所 打 断 。 
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那些 飞跃 的 提出 者 们 “直觉 ”到 了 这 些 新 的 进步 〈 结 合 左右 


， 半 脑 的 功能 ) ， 然 而 却 遭 到 嘲弄 。 伽 利 略 、 爱 因 斯 坦 便 是 如 此 。 当 
”他 们 一 步 步 解释 他 们 的 理论 时 ， 别 人 也 慢 慢 地 理解 和 接受 了 。 一 些 
| 人 的 思维 停留 在 他 们 的 解释 的 开始 部 分 ; 而 另 一 些 人 ， 如 革新 者 ， 
| 则 更 接近 他 们 的 结论 。 


这 些 革新 者 以 同样 的 方式 跨越 了 大 量 的 按部就班 的 步 又。 以 上 


， 述 相同 的 方法 去 学 习 ， 学 习 者 若 也 能 跨越 一 些小 区 域 的 话 ， 那 么 
他 就 会 有 更 大 的 余地 充分 地 发 挥 自己 的 天 然 创造 力 与 理解 力 。 


发 明 者 新 的 创造 性 革新 
创造 性 的 跨越 1 
^ 
ал 62 
完成 发 现 后 革新 者 必须 
С ATRYN | ^ “填充 ”的 步骤 
正常 发 展 
à 
现在 
思想 理论 和 创造 性 革新 的 历史 发 展 
3.2.4 复习 


完成 了 总 览 、 预 习 和 精读 后 ， 如 果 还 有 内 容 有 待 发 据 、 还 有 疑 


| 问 需 要 解答 ， 就 有 必要 复习 了 。 这 个 阶段 很 简单 ， 就 是 完成 前 几 个 
| 步 又 未 完成 的 部 分 ， 并 将 那些 值得 注意 的 内 容重 新 项 酌 一 番 。 在 大 
| 多 数 情况 下 ， 你 会 发 现 ， 从 前 认为 相关 的 那些 内 容 只 有 不 到 70% 最 


© 


; 终 会 派 上 用 场 。 


3.3 记 笔 记 的 要 点 
边 学 习 边 记 笔 记 的 形式 主要 有 两 种 : 
1. 写 在 书 上 的 笔记 。 
2. 不 断 扩展 的 思维 导 图 (参见 第 6 章 ) 。 
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写 在 书 上 的 笔记 包括 : : NOTE 
. 下 划 线 。 
. 由 学 习 材料 所 激发 的 个 人 感想 。 
. 批判 性 评注 。 
. 在 重点 或 值得 注意 的 内 容 旁 画 直线 。 
.在 模糊 或 疑难 的 内 容 旁 画 曲 线 或 波浪 线 。 
- 在 你 希望 进一步 研究 或 你 发 现 有 疑问 的 内 容 旁 画 问号 。 
- 在 精彩 的 内 容 旁 画 感叹 号 。 
- 用 自 创 的 符号 为 那些 与 自己 目标 有 关 的 内 容 做 标记 。 





wd w A G ы – 


直线 标示 重点 或 值得 注意 的 地 方 ) 曲线 标示 难点 或 不 清楚 的 地 方 


如 果 书 不 是 很 珍贵 的 话 ， 可 以 直接 用 彩色 符号 在 书 上 做 标记 。 | 
如 果 书 很 珍贵 的 话 ， 可 以 用 软 钠 笔 做 标记 。 如 果 铅 笔 比 较 软 ,而 且 ; 
涂改 时 用 的 橡皮 也 很 软 ， 那 么 对 书 的 损伤 会 很 小 ， 甚 至 小 于 用 手指 | 
翻阅 所 带 来 的 损伤 。 


(如 何 为 这 一 应 用 阶段 制作 思维 导 图 在 第 6 章 有 
解释 。) 


3.3.1 ”用 思维 导 图 记 笔记 | 
当 你 随 着 学 习 的 进度 用 思维 导 图 的 方式 标示 课文 的 结构 时 ， 你 ; 
会 发 现 它 是 一 个 非常 容易 使 用 的 学 习 工具 ， 且 与 拼 板 游戏 中 一 点 点 | 
按 图 拼凑 的 过 程 很 相似 。( 要 了 解 如 何 为 不 同 的 学 习 内 容 绘制 思维 | 
导 图 ， 请 参阅 第 6 章 和 第 7 章 。) | 
随 着 学 习 的 进度 不 断 扩 展 思维 导 图 的 好 处 是 ， 能 将 大 量 的 未 定 | 
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NOTE | 
; 你 就 能 迅速 地 回顾 、 参 考 已 经 阅读 过 的 内 容 ， 而 不 必 再 一 页 页 地 番 
， 看 阅读 过 的 内 容 。 


的 信息 具体 化 、 综 合 化 。 有 了 这 个 不 断 扩展 的 思维 导 图 作为 依据 ， 


在 完成 了 基础 学 习 之 后 ， 思 维 导 图 能 使 你 明白 这 一 主题 的 难点 


在 哪里 ， 以 及 这 个 主题 与 其 他 主题 是 在 什么 地 方 产生 联系 的 。 这 样 
| 做 能 使 你 保持 在 一 个 创造 的 状态 ， 使 你 能 够 ; 


о 将 已 知 的 知识 融会 贯通 。 

O 认识 它 与 其 他 领域 的 相关 性 。 

O 在 有 歧义 及 混乱 的 地 方 做 适当 的 评论 。 

在 学 习 的 最 后 阶段 需要 把 从 学 习 材料 中 摘录 的 笔记 融和 进来， 并 


完成 思维 导 图 。 这 由 思维 导 图 就 可 以 作为 以 后 学 习 与 复习 的 基础 。 


完成 最 后 阶段 ， 正 如 做 完 拼 板 游戏 一 样 ， 你 该 庆祝 一 下 ! 这 听 


起 来 很 滑 生 可 笑 ， 但 却 是 很 重要 的 。 如 果 你 将 完成 学 习 任务 与 对 自 
| 己 的 鼓励 联系 在 一 起 ， 那 么 学 习 内 容 将 变 得 更 令 人 愉快 学习 效果 
| 也 将 更 显著 。 


一 旦 学 习 计划 顺利 进行 ， 你 最 好 保存 好 内 容 丰 富 的 “大 师 级 ” 


| 思维 导 图 ， 用 来 概括 学 习 主题 的 主干 与 结构 。 


(至 于 思维 导 图 笔记 ， 请 参照 第 6 章 。) 


3.32 持续 复习 


除了 即时 的 复习 ， 持 续 复习 也 很 重要 ， 请 参照 有 关 记忆 的 内 容 


(参见 第 5 ж), 


我 们 知道 ， 记 忆 量 在 学 习 结束 后 不 会 立即 下 降 ， 而 是 先 上 升 ， 


;再 持平 ， 然 后 陡 跌 。 


通过 这 个 图 形 可 以 看 出 ,我 们 应 该 在 记忆 开始 跌落 的 那 一 刻 起 


,复习 ,使 记忆 量 一 直 处 于 顶 妖 状态 ， 并 把 知识 融会 贯通 ， 并 使 之 保 
| 持 一 两 天 。 
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NOTE | 


(s. 博 赞 有 机 学 习 技巧 小 结 


© 不 能 将 整个 博 赞 有 机 学 习 技 巧 看 成 是 一 步 接 一 步 进行 的 ， 
而 应 该 看 成 是 一 系列 相互 联系 的 学 习 方 法 。 后 面 与 技能 有 
关 的 3 章 对 博 赞 有 机 学 习 技 巧 有 直接 的 影响 。 
O 这 里 给 出 的 顺序 是 完全 可 以 改变 的 。 
© 在 限定 看 书 时 间 前 可 以 先 确 定 学 习 的 任务 量 ;在 确定 看 书 
时 间 与 任务 量 前 ， 你 可 以 对 主题 已 经 有 所 了 解 ， 因 此 与 主 
题 有 关 知 识 的 思维 导 图 应 该 先 完成 ; 提问 应 该 是 在 准备 阶 
段 或 稍 后 的 任 一 步 之 后 进行 ; 对 于 不 适合 总 览 的 书籍 ， 则 
可 以 省 去 这 一 步 ， 如 果 所 学 习 的 学 科 是 数学 或 物理 的 话 
总 览 则 可 以 被 重复 多 次 。( 一 个 学 生发 现 ， 连 续 4 周 用 总 览 
技巧 快速 地 阅读 4 章 研究 生 的 数学 教材 ， 每 周 25 次 ， 比 起 
每 次 费劲 地 记 一 个 公式 的 效果 好 得 多 。 当 然 他 是 把 这 种 方 
法 发 挥 到 了 极致 ， 但 很 有 效 ， 对 于 难点 的 处 理 他 采取 了 先 
跳 过 去 的 方法 。) 预习 可 以 省 去 或 分 成 几 个 部 分 ;精读 与 复 
习 显然 可 以 根据 需要 多 次 进行 ， 也 可 以 省 去 。 
pO 换 句 话说 ， 任 何 学 科 或 任何 学 科 的 任意 一 简 文 章 或 任意 一 本 
| 书 ， 都 能 以 最 适合 它 的 方式 完成 学 习 。 对 于 每 一 本 书 ， 你 都 要 带 着 
| 不 论 其 多 么 艰 涩 总 会 获取 一 些 基本 知识 的 信念 ， 去 为 它 选择 一 些 合 
| 适 和 必需 的 独特 学 习 方法 。 
这样, 你 的 学 习 就 会 是 一 个 有 个 性 的 、 相 互 影响 的 、 不 断 变化 与 
;积累 经 验 的 过 程 ， 而 不 是 刻板 的 、 没 有 个 性 的 和 乏味 的 繁重 负担 。 
DOO 还 应 该 注意 ,尽管 表面 看 来 好 像 这 本 书 被 阅读 了 更 多 的 次 数 ， 
; 但 实际 上 不 是 如 此 。 应 用 博 赞 有 机 学 习 技巧 阅读 ， 大 部 分 章节 平均 
， 只 看 一 次 ， 只 需要 对 重点 部 分 进行 有 效 的 复习 就 可 以 了 。 下 图 可 以 
| 说 明 这 一 点 。 
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i NOTE 








— m— = = = 


用 博 赞 有 机 学 习 技 巧 阅读 一 本 书 的 “次 数 ” 





相反 的 ， 那 些 似乎 “只 看 一 遍 ” 的 阅读 者 ， 实 际 上 不 止 阅读 一 | 
次 ， 而 是 无 数 次 重复 阅读 。 他 认为 自己 只 看 了 一遍 书 ， 是 因为 他 每 : 
次 在 吸收 一 条 信息 后 再 吸收 另外 一 条 。 但 他 没有 意识 到 ， 自 己 在 无 ; 
数 次 地 回 跳 ， 反 复 地 苦 酌 难点， 因而 整体 知识 结构 松散 ， 而 且 由 于 | 
复习 不 充分 而 容易 遗忘 。 这 样 ， 每 本 书 或 每 个 章节 ， 他 往往 实际 上 | 
读 了 十 几 次 。 : 


NN 


, 





传统 的 “只 看 一 次 ”阅读 法 的 读书 “次 数 " 


= 





博 赞 有 机 学 习 技 巧 让 你 的 大 脑 以 越 学 越 轻松 的 方式 带领 你 
愉快 地 步 入 知识 的 典 堂 ， 并 使 你 从 一 个 “勉强 ”的 学 习 者 变 成 
一 个 孜孜 不 能 的 好 学 者 ， 可 以 几 百 本 几 百 本 地 “ 吞 ” 书 ! 下 面 
的 几 章 将 向 你 讲述 如 何 把 快速 阅读 、 超 级 记忆 和 思维 导 图 融入 
博 赞 有 机 学 习 技巧 。 
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快速 阅读 





快速 阅读 是 一 个 完整 的 知识 吸收 的 过 程 。 快 速 阅读 技巧 能 够 让 


你 优先 考虑 并 记 住 那些 重要 的 事情 和 数字 。 -A 


38 | The Buzan Study Skills Handbook №88: 75 


NOTE | ”快速 阅读 将 提高 你 的 学 习 能 力 。 学 会 如 何 有 效 地 快速 阅读 
EDE 
| © 大 大 提高 你 的 阅读 速度 。 

O 改善 你 的 注意 力 和 理解 力 。 

O 增进 你 对 眼睛 和 大 脑 协同 工作 方式 的 理解 。 

@ 扩大 你 的 词汇 量 和 常识 。 

@ 节省 时 间 和 增强 你 的 信心 。 


要 解决 的 问题 有 : 

O 确定 阅读 内 容 : 选择 的 艺术 。 

© 理解 阅读 内 容 : 有 效 的 笔记 和 理解 。 

O 记 住 信息 : 如 何 记 住 你 想 知道 的 东西 。 

© 回忆 信息 : 根据 需要 能 够 随时 回想 起 你 所 需要 的 信息 。 


在 本 章 中 你 将 学 习 到 的 学 习 技 巧 有 : 
O 自我 测评 你 的 阅读 速度 。 
© 导 引 阅读 技巧 ， 帮 助 你 从 书页 上 以 更 快 的 速度 吸收 更 多 的 
信息 。 
© 如 何 将 阅读 问题 转化 为 自己 的 优势。 
© 如 何 : 
O 更 好 地 集中 注意 力 。 
@ 理解 得 更 多 。 
о 跳 读 和 略 读 ， 以 了 解 问题 的 关键 。 
@ 创造 良好 的 阅读 环境 。 
”学 完 这 些 基础 知识 之 后 ， 我 们 将 用 一 小 节 介绍 如 何 通过 前 级 、 
.后 级 和 词根 扩大 你 的 词汇 量 。 这 有 可 能 使 你 轻松 地 把 词汇 量 从 
1 000 个 单词 扩展 到 10 000 个 单词 
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快速 阅读 对 大 脑 的 好 处 有 : | NOTE 
© 你 的 眼睛 将 不 再 那么 费力 地 工作 ， 因 为 你 将 不 必 经 常 停顿 | 
来 吸收 你 所 阅读 的 信息 。 : 
O 快速 阅读 可 以 使 你 有 节奏 地 、 流 畅 地 阅读 和 轻松 地 领略 文章 | 
的 意思 。( 慢 速 阅读 则 会 促成 更 多 的 停顿 ， 造 成 厌烦 和 注意 力 | 
形 失 ， 从 而 抑制 理解 能 力 的 发 挥 和 降低 对 阅读 材料 的 理解 。) | 


© 4.1 阅读 速度 自我 测试 


在 学 习 后 面 的 快速 阅读 技巧 之 前 ， 我 建议 你 测试 一 下 自己 目前 ; 
的 阅读 速度 。 现 在 你 最 好 选择 一 本 专门 用 于 评估 你 阅读 速度 进步 的 
书 。 这 样 ， 随 着 本 章 的 进度 ， 你 可 以 清晰 地 看 到 你 所 取得 的 进步 
了 解 你 每 天 、 每 周 的 进步 。 | 

你 可 以 用 下 面 的 步骤 计算 你 的 阅读 速度 一 每 分 钟 阅读 的 字 ; 
(单词 ) 数 : | 

1. 阅读 1 分 钟 一 一 标 出 你 的 开始 和 停止 的 位 置 。 

2. 统计 3 行 的 字数 。 

3. 用 这 个 数字 除 以 3， 即 得 出 平均 每 行 的 字数 。 

4. 统计 阅读 的 行 数 〈 短 行 折算 一 下 ) 。 | 

S. 用 平均 每 行 的 字数 乘 以 你 所 阅读 的 行 数 ， 然 后 除 以 阅读 所 | 
用 的 分 钟 数 ; 结果 就 是 你 阅读 速度 ， 即 每 分 钟 所 阅读 的 字数 | 
(wpm) 。 用 方程 式 可 以 表示 为 : : 








Ф 自我 测试 里 的 字数 系 指 汉字 字数 。 书 中 其 他 部 分 所 指 字 (单词 | 
数 系 指 英语 计算 。 中 文 读者 请 注意 这 一 区 别 ， 有 关 阅 读 速度 的 标准 相对 于 | 
中 文 读者 属于 参考 依据 。 i 


>. 
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NOTE | “如 果 你 用 这 里 所 描述 的 方法 阅读 ， 你 将 很 快 学 会 快速 阅读 ， 从 
| 而 为 你 的 学 习 和 理解 积累 宝贵 的 经 验 。 


© 4.2 ”你 是 如 何 阅读 的 


Н 你 是 否 曾经 想 过 你 是 如 何 阅读 和 吸收 信息 的 ? 本 章 所 讲述 的 快 
i 速 阅读 技巧 将 使 你 的 阅读 速度 达到 每 分 钟 1 000 个 单词 ， 但 是 在 学 
， 习 这 个 技巧 之 前 ， 我 们 先 用 一 点 时 间 来 回顾 下 面 的 说 法 。 

O 一 次 只 看 一 个 单词 。 

© 阅读 速度 不 可 能 超过 每 分 钟 500 个 单词 。 

© 如 果 阅 读 速度 很 快 ， 你 就 无 法 欣赏 所 阅读 的 内 容 。 
© 阅读 速度 快 则 意味 着 注意 力 低下 。 

© 一 般 阅 读 速度 很 自然 ， 因 此 也 就 最 好 。 


对 于 上 述说 法 ， 你 认为 哪些 “正确 " В “НН”? 

O 一 次 只 看 一 个 单词 。 
错误 一 一 我 们 阅读 的 目的 不 是 理解 单个 的 单词 ， 而 是 整体 
意思 。 

© 阅读 速度 不 可 能 超过 每 分 钟 500 个 单词 。 
错误 一 一 我 们 有 能 力 每 次 吸收 6 个 单词 ， 每 秒 钟 可 以 吸收 
24 个 单词 。 

@ 如 果 阅 读 速度 很 快 ， 你 就 无 法 欣赏 所 阅读 的 内 容 。 
错误 一 一 快速 阅读 者 能 更 多 地 理解 所 阅读 的 内 容 ， 注 意 力 
能 更 加 集中 ， 而 且 有 时 间 评 论 特别 感 兴趣 的 和 相关 的 领域 。 

© 阅读 速度 快 则 意味 着 注意 力 低下 。 
错误 一 一 阅读 速度 越 快 ， 得 到 的 刺激 就 越 多 ， 注 意 力 就 越 
集中 。 

© 一 般 阅读 速度 很 自然 ， 因 此 也 就 最 好 。 
错误 一 一 一 般 阅 读 速度 并 不 自然 ， 那 只 是 有 缺陷 的 阅读 训 
练 的 结果 。 

改变 个 人 传统 的 信念 将 有 助 于 你 理解 快速 阅读 的 进程 ， 而 且 还 


< 
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将 促使 你 走向 成 功 ， 因 为 你 的 思想 将 不 会 在 错误 理念 的 重负 下 妨碍 
你 的 进步 。 


4.3 引导 眼睛 运动 


如 果 我 与 你 坐 在 一 起 看 你 阅读 这 本 学 习 技巧 指南 ， 并 且 要 你 用 | 
食指 显示 你 阅读 时 眼睛 在 页 面 上 的 运动 ， 你 认为 这 一 运动 的 速度 和 : 
路 线 是 怎样 的 ? 大 部 分 人 的 回答 是 : 沿 直线 从 左 到 右 运动 ， 逐 渐 移 | 


动 到 页 面 下 方 。 然 而 ， 这 种 想法 是 错误 的 。 


4.3.1 “停顿 一 开始 ” 扫 视 


一 般 人 的 阅读 速度 大 约 为 每 分 钟 200 ~ 240 个 字 。 一 行 一 行 地 | 
阅读 是 吸收 信息 的 有 效 方式 ， 但 它 不 是 最 快 的 方式 。 我 们 的 眼睛 扫 ; 


视 页 面 的 方式 有 很 多 种 ， 而 且 同 样 能 够 成 功 地 吸收 信息 。 


我 们 在 阅读 的 时 候 ， 要 想 获得 信息 ， 眼 睛 必须 有 规律 地 做 小 | 
的 “跳跃 ”、 停 顿 或 “凝视 ”( 参 见 下 面 的 图 解 )。 因 此 ， 了 眼睛 不 


凝视 时 间 (0.25 ~ 1.5% ) 
аа 
字 ( 单 词 )= = 


РА 阅读 过 程 中 眼睛 “停顿 一 开始 ”运动 或 “跳跃 ”示意 图 


是 平滑 地 沿 页 面 连续 移动 ， 而 是 需要 停顿 和 开始 ， 这 样 才能 吸收 | 
信息 。 因 此 ， 我 们 可 以 通过 减少 眼睛 每 次 停顿 的 时 间 ， 从 而 迅速 : 
提高 阅读 速度 ， 但 这 需要 使 用 导 引 物 ， 例 如 一 支 铅笔 。 有 趣 的 ; 


是 ， 眼 睛 只 有 在 凝视 时 才能 看 清 事物 : 


© 如 果 基 个 物体 是 静止 的 ， 那 么 为 了 看 见 它 ， 眼 睛 也 必须 是 | 


静止 的 。 


O 如 果 某 个 物体 是 移动 的 ， 那 么 眼睛 也 必须 随 着 物体 移动 才 ; 


能 看 见 它 。 


你 可 以 把 一 个 手指 放 在 眼睛 前 面 来 验证 这 一 点 。 当 手指 静止 | 


NOTE 
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NOTE | 时 ， 眼 睛 也 是 静止 的 ; 当 它 移动 时 ， 眼 睛 跟随 它 移动 才能 看 见 它 。 
| 联系 到 阅读 来 讲 ， 这 就 意味 着 ， 要 想 看 清文 字 ， 眼 睛 必须 做 短暂 的 
停顿， 因为 文字 是 静止 的 。 这 是 一 个 很 重要 的 快速 阅读 概念 。 眼 睛 
| 在 每 次 停顿 时 可 以 摄 人 五 六 个 单词 。 眼 睛 可 以 很 轻松 地 在 一 行 的 开 
， 始 之 后 和 结尾 之 前 凝视 ， 从 而 摄 入 “两 旁 ”的 信息 。 因 此 ， 使 用 视 
党 导 引 物 可 以 使 眼睛 必须 做 的 工作 量 最 小 化 ,使 大 脑 保持 集中 ， 使 
;阅读 速度 保持 稳定 ， 同 时 保持 很 高 的 理解 水 平 。 


请 看 下 面 的 示意 图 。 
ona 
凝视 
вх 
眼睛 运动 = 
单词 = 


图 B 人 慢 速 阅读 者 不 良 阅 读 习 惯 示意 图 。 这 类 阅读 者 每 次 只 看 一 个 单词 ， 并 且 在 阅 
读 过 程 中 伴 有 无 意识 的 回 跳 、 视 觉 游离 及 有 意识 的 复读 

| BB 显示 了 那些 较 差 的 阅读 者 的 眼睛 运动 。 这 类 阅读 者 用 比 大 
; 多 数 人 多 一 倍 的 时 间 来 停顿 或 凝视 单词 。 造 成 这 些 额 外 停顿 的 原因 
| 是 ， 这 类 阅读 者 常常 重读 单词 ， 而 且 有 时 往 回 跳 3 处 之 多 ， 以 便 能 
正确 理解 词语 的 意思 。 研 究 表明 ， 在 80% 的 情况 中 ， 当 不 允许 阅读 
i 者 回 跳 或 复读 时 ， 他 们 实际 上 已 经 理解 了 所 有 必要 的 信息 。 

| IC 显示 了 那些 较 好 的 阅读 者 在 既 没有 回 跳 也 没有 复读 的 情况 
; 下 ， 在 词组 之 间 也 有 较 大 幅度 的 跳跃 。 

i 凝视 凝视 凝视 凝视 


UNS À ; бзен re 
PETS TE m 2х” s 07-1 & "A, 





每 次 凝视 的 单词 数目 


; 图 C 高 效 阅 读者 的 眼睛 运动 示意 图 。 这 类 阅读 者 每 次 瞩 视 能 摄 人 更 多 的 单词 ， 并 且 减 少 回 跳 、 
视觉 游离 和 复读 。 
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以 每 行 12 个 单词 的 标准 页 面 计算 , 那些 较 差 的 阅读 者 每 次 凝 | NOTE 
视 一 个 单词 ， 并 且 回 跳 或 复读 两 次 ， 大 约 停顿 14 次 ,平均 每 0.5 | 
秒 停顿 一 次 ， 这 样 他 阅读 每 行 需要 7 秒 钟 。 而 快速 阅读 者 对 眼睛 运 | 
动 稍 作 调整 ， 在 没有 干扰 的 情况 下， 他 阅读 每 行 只 需要 两 秒 钟 。 。 
接 下 来 所 讲 的 技巧 用 于 解决 妨碍 你 进步 的 回 跳 、 视 觉 游离 和 复 
读 等 问题 ， 并 且 使 你 在 每 次 凝视 时 摄 人 越 来 越 多 的 单词 ， 正 如 图 C | 
所 示 的 那样 。 | 


© 加 快 阅读 速度 的 7 个 步骤 


阅读 通常 被 描述 为 “从 书 中 捕 提 作者 的 意图 ”或 “吸收 事实 、j 
数字 和 理论 "; 但 我 认为 ， 阅 读 是 个 人 与 符号 信息 之 间 的 全 部 相互 | 
联系 。 | 
这 一 定义 的 核心 是 同时 发 生 在 不 同 层面 上 的 一 个 过 程 ; 它 通常 ， 
与 学 习 的 视觉 方面 有 关 ， 即 我 们 能 看 到 什么 。 为 了 使 你 了 解 更 多 的 | 
阅读 知识 ， 并 且 也 使 你 的 阅读 方法 更 有 效 ， 你 需要 学 习 理解 7 个 层 | 
面 。 如 果 你 想 成 为 一 个 高 效 的 快速 阅读 者 ， 这 其 中 的 每 个 层面 都 必 | 
须 得 到 进一步 的 开发 。 


L 辨识 。 

2. 吸收 。 > 

3. 理解。 Р 

4. 知识 。 28 
5. ми. 
6 


: 回忆。 
7. 交流 。 





1 辨识 i 
你 对 字母 符号 知识 的 了 解 。 这 一 步骤 在 真正 的 阅读 开始 之 前 就 : 
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NOTE | 发 生 了 。 


2。 吸收 
DO 光 从 单词 上 反射 并 被 眼睛 吸收 ， 再 经 由 视觉 神经 传送 到 大 脑 的 
“物理 过 程 。 


| 3。 理解 
| 将 正在 阅读 的 信息 的 各 个 部 分 与 其 他 相关 部 分 联系 起 来 。 这 包 
| 括 单词 、 数 字 、 概 念 、 事 实 和 图 片 。( 我 把 这 称 作 “内 部 整合 "。) 


| 4。 知 识 
| 它 是 你 把 先前 所 学 的 知识 整体 用 于 正在 阅读 的 新 信息 中 ， 并 将 
;二 者 恰当 地 关联 起 来 的 过 程 。 这 一 步 又 包括 分 析 、 批 评 、 鉴 赏 、 先 
RIRE, (我 把 这 称 作 “ 外 部 整合 "。) 





。 保 留 
信息 的 基本 存储 过 程 。 存 储 本 身 也 可 能 成 为 一 个 问题 。 很 多 学 
生 都 经 历 过 因 考试 焦虑 而 无 法 记 起 某 些 重要 知识 的 状况 。 仅 仅 存储 
本 身 还 不 够 一 一 它 必须 伴随 着 回忆 同时 进行 。 





ве вис 
”从 记忆 库 中 提取 所 需 信息 的 能 力 ， 尤 其 是 在 需要 的 时 候 能 够 将 
| 其 提取 出 来 。 


Ted 
;知识 的 即时 或 最 终 使 用 : 写作 、 考 试 、 创 造 力 展示 。 最 重要 的 
; 是 ， 交 流 还 包括 一个 非常 重要 的 能 力 : 思维 。 
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现在 你 已 经 理解 了 阅读 的 完全 定义 及 其 在 加 快 阅读 速度 方面 的 | NOTE 
应 用 ， 那 么 就 让 我 们 继续 处 理 一 些 主要 的 阅读 问题 。 | 


(D. 解决 阅读 “ 问题 ” 


“一 个 问题 在 经 过 正视 、 分 析 和 理解 之 后 ， а 
寻找 创造 性 解决 方案 的 积极 动力 。” 

ое ИИА 
费 一 点 时 间 考虑 你 的 阅读 问题 一 -最 常 遇 到 的 问题 : | 


视觉 速度 理解 时 间 
阅读 量 记 笔 记 保持 RR 回忆 
疲劳 乏味 分 析 组 织 
词汇 选择 抗拒 
注意 力 





上 述 问题 的 产生 不 是 因为 能 力 缺 乏 ， 而 是 因为 我 们 观念 错误 、; 
教学 方法 不 正确 ， 或 缺乏 对 眼睛 与 大 脑 如 何 协同 工作 以 吸收 信息 知 
识 的 了 解 。 

如 果 变换 一 个 视角 ，4 个 常见 的 阅读 “问题 ”实际 上 对 于 学 习 | 
快速 阅读 是 非常 有 好 处 的 。 它 们 是 : | 


手指 引导 阅读 
复读 
回 跳 


3t 
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NOTE 145.1 默读 
默读 就 是 倾向 于 “开口 读 出 ”正在 阅读 的 词语 。 这 是 在 学 习 阅 
读 的 过 程 中 一 个 自然 的 阶段 。 如 果 依赖 默读 来 增加 理解 ， 那 么 它 将 
， 成 为 学 习 快速 阅读 的 障碍 ， 因 为 它 有 可 能 降低 阅读 单词 的 速度 。 然 
， 而 ， 由 于 大 脑 完全 有 可 能 以 每 分 钟 2 000 个 单词 的 速度 默读 ， 因 此 
| 这 一 问题 是 不 存在 的 ! 
， 默读 的 好 处 是 ， 它 可 以 强化 正在 阅读 的 内 容 。 你 可 以 根据 需要 
来 增加 音量 或 在 内 心 喊 出 来 ， 从 而 选择 性 地 使 用 你 的 内 在 声音 来 强 
， 调 重要 的 词语 或 概念 。 这 一 技巧 之 后 就 可 以 成 为 一 个 有 益 的 助 记 
| 工具 。 
默读 对 于 有 “ 育 读 困难 ”的 读者 也 非常 有 好 处 ， 因 为 在 内 心中 
”说 出 所 阅读 的 单词 的 声音 ， 可 以 提醒 读者 个 别 字母 的 形状 ， 从 而 刺 
| 激 大 脑 的 左右 两 个 半球 。 


(4.5.2. 手指 引导 阅读 

。 大 多 数 人 都 发 现 跟随 着 导 引物 阅读 更 加 舒服 ， 这 可 以 使 他 们 的 
”眼睛 更 加 放松 ， 也 更 加 高 效 。 这 是 因为 眼睛 总 是 做 跟随 运动 的 。 不 
， 但 不 是 一 个 问题 ， 用 手指 引导 阅读 实际 上 有 助 于 学 习 快速 阅读 。 我 
， 建 议 你 使 用 一 个 较 纤细 的 、 专 门 用 于 辅助 阅读 的 工具 ， 因 为 手指 太 
; 粗大 ， 有 可 能 连 盖 住 某 些 单词 


(4.5.8 SEMER 
| 复读 是 有 意识 地 回 到 那些 你 认为 遗漏 和 误解 的 单词 、 词 组 或 段落 
| 上 去 。 

回 跳 与 复读 类 似 ,但 它 是 无 意识 地 重读 阅读 过 的 内 容 。 
| 尽管 复读 与 回 跳 有 所 差别 ， 但 它们 都 与 缺乏 信心 ， 以 及 喜欢 停 
i 留 在 阅读 的 “舒服 区 域 ”有 关 。 这 些 阅读 习惯 是 可 以 改变 的 。 


快速 阅读 | 47 


研究 表明 ， 重 读 材料 对 于 理解 水 平 没 有 任何 意义 ， 所 以 你 所 做 | NOTE 
的 只 是 增加 对 眼睛 的 压力 。 破 除 这 些 习惯 最 简单 的 方法 就 是 加 快 你 ; 
的 阅读 速度 ， 而 且 同 时 要 保持 一 个 阅读 节奏 。 


(D. 神奇 的 眼睛 


你 的 每 只 眼睛 都 是 一 台 神 奇 的 光学 仪器 ， 其 精确 度 和 复杂 度 甚 
至 使 最 先进 的 天 文 望远镜 或 显微镜 也 相形 见 纳 。 我 们 已 经 知道 ， 我 
们 的 及 筷 会 根据 光 的 强度 和 物体 的 远近 来 调节 其 大 小 。 光 越 强 ， 物 | 
[TAE UE | 

RIEAN, MILHA ESRR Pi, ВЕНА | 
着 你 感 兴趣 的 某 个 人 时 ， 你 的 瞳孔 就 会 自动 放大 。 这 意味 着 ， 你 对 物 | 
体 的 兴趣 越 浓厚 ， 并 且 能 够 保持 这 一 兴趣 ， 那 么 你 就 越 容易 吸收 你 所 ; 
需要 的 信息 。 





4.6.1 眼睛 是 如 何 “ 阅读 ”信息 的 ? Н 
位 于 眼睛 后 面 的 视网膜 是 一 个 光 接收 器 。 当 眼睛 接收 到 一 系列 
复杂 的 图 像 时 ， 视 网 膜 光 接收 如 就 把 图 像 解码 ， 并 把 它们 沿 着 视觉 
神经 传送 到 大 脑 的 视觉 区 域 一 枕骨 脑 叶 。 | 
枕骨 脑 叶 并 不 位 于 眼睛 的 后 部 ， 而 是 位 于 大 脑 的 后 部 ， 因 此 | 
“脑袋 后 面 长 了 眼睛 ”这 一 通俗 的 说 法 是 正确 的 ， 我 们 “脑袋 后 | 
面 ”确实 有 了 眼睛 。 | 
枕骨 脑 叶 引导 眼睛 在 书页 中 寻找 大 脑 感 兴趣 的 信息 。 这 一 认识 | 
将 为 下 面 讲 到 的 革命 性 的 阅读 方法 葛 定 一 个 基础 。 : 


С. Wk " 脑 眼 ”的 练习 


下 面 系列 练习 的 目的 是 拓展 你 的 视觉 能 力 ， 使 你 能 够 在 “- | 
冬 ” 之 间 吸 收 更 多 的 词语 。 : 
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NOTE : 4.7.1 测量 你 的 水 平视 觉 和 垂直 视觉 
首先 通读 下 面 的 说 明 ， 或 者 请 一 位 同学 给 你 阅读 这 此 说明， 你 
遵照 指示 执行 : 
|o 直 直 地 向 前 方 望 去 ， 注 意 力 集中 在 水 平方 向 尽 可 能 地 远 的 一 个 
| 点 上 ， 然 后 : 
[00 O 把 两 个 食指 指 尖 在 面前 距离 鼻梁 大 约 10 厘米 远 的 地 方 靠拢 
在 一 起 ， 使 其 形成 一 个 水 平 线 。 
O 开始 挪动 指 尖 ， 然 后 沿 着 水 平 线 缓慢 地 将 它们 分 开 ， 同 时 
眼睛 仍然 盯 着 远 处 你 所 选择 的 那个 点 。( 同时 你 还 需要 分 开 
你 的 用 膊 和 肘 部 ， 但 是 要 沿 着 水 平 线 移动 。) 
O 继续 移动 ， 直 到 指 尖 移 出 你 的 视野 ， 看 不 到 眼角 之 外 手指 的 
运动。 


© 停 下 来 ， 让 你 的 朋友 测量 你 的 两 个 手指 所 分 开 的 距离 。 





现在 重复 这 个 练习 ， 但 这 次 一 个 指 尖 朝 下 ， 另 一 个 指 尖 朝 上 ， 

， 让 两 个 指 尖 竖 着 靠 在 一 起 ， 形 成 一 条 垂直 线 。 同 样 将 它们 在 面前 距 

， 离 鼻梁 大 约 10 厘米 左右 靠拢 在 一 起 。 

”© 开始 挪动 指 尖 ， 然 后 沿 着 垂直 线 缓慢 地 将 它们 分 开 ， 同 时 
眼睛 仍然 盯 着 远 处 你 所 选择 的 那个 点 一 一 一 个 朝 上 ， 一 个 
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朝 下 ， 直 到 指 尖 移出 你 的 顶端 和 底 端 视野 。 | NOTE 
О 停 下 来 ,测量 你 的 两 个 手指 所 分 开 的 距离 。 | 


你 是 否 对 你 所 看 的 东西 和 范围 感到 吃惊 ， 而 你 明明 注视 的 却 是 ， 
其 他 东西 。 这 怎么 可 能 呢 ? 

答案 在 于 人 类 眼睛 的 独特 设计 。 你 每 只 眼睛 的 视网膜 中 都 有 ; 
1 3 亿 个 光 接 收 器 ， 这 就 意味 着 你 一 共有 2.6 亿 个 光 接收 器 。 | 

你 的 中 心 焦点 〈 用 于 读书 或 凝视 远 处 的 部 分 ) 只 占 你 光 接 收 能 | 
力 的 20% 。 剩 余 80% 的 光 接收 器 都 贡献 给 了 外 围 视觉 。 | 

在 阅读 的 时 候 学 会 利用 外 围 视觉， 你 将 开始 利用 巨大 的 、 未 开 | 
发 的 外 围 视觉 的 潜力 ， 也 就 是 脑 眼 的 潜力 。 








视觉 范围 。 当 大 脑 / 根 哺 系统 运动 得 当时 ， | 
里面 的 图 形 区 域 显示 的 是 快速 阅读 者 清晰 的 视 芝 
区 域外 加 环 是 可 以 利用 的 外 围 视 沉 区 域 。 


我 所 说 的 “ 脑 眼 ” 指 什么 ?我 的 意思 是 指 ， 用 你 的 整个 大 脑 去 
阅读 或 观察 的 能 力 ， 而 不 是 仅仅 用 眼睛 。 这 是 那些 练习 瑜伽、 打坐 
或 祈祷 的 人 所 公认 的 一 个 概念 。 另 外 ， 那 些 学 习 用 “ 魔 眼 ” 看 三 维 | 
图 片 的 人 也 熟悉 这 个 概念 。 : 
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NOTE | 4.7.2 用 你 的 脑 眼 看 
| 阅读 完 下 面 练习 的 说 明之 后 ， 把 书 翻 到 53 页 ， 把 你 的 手指 放 
| 在 页 面 中 的 一 个 词语 “ 白 日 梦 ” 的 下 面 。 使 你 的 眼睛 完全 聚焦 于 这 
， 个 中 心 词语 上 ， 并 且 不 要 移动 : 
| O 看 看 你 在 中 心 词语 的 两 侧 能 够 看 清 多 少 个 字 。 
© 看 看 你 能 看 清 你 所 指 的 词语 的 上 方 和 下 方 多 少 个 字 。 
© 看 看 你 是 否 能 看 到 该 页 的 顶部 或 底部 有 一 个 数字 。 如 果 能 
看 到 的 话 ， 说 出 这 个 数字 是 多 少 ? 
© 看 看 你 是 否 能 够 数 出 对 页 有 用 帧 图 像 。 
O 看 看 你 是 否 能 够 数 出 对 页 有 几 段 段落 。 
© 你 是 否 能 够 清晰 地 或 粗略 地 确定 对 页 图 像 所 表达 的 内 容 ? 


| 大 多 数 人 对 以 上 大 部 分 问题 的 回答 是 “是 "。 这 表明 大 多 数 人 
| 天生 就 有 能 力 运用 他 们 的 外 围 视觉 和 中 心 视觉 阅读 。 通 过 这 种 广 
| 式 ， 你 就 可 以 使 用 眼睛 的 2.6 亿 个 光 接收 器 与 大 脑 交流 ， 并 且 开 启 
хм. 

| 这 一 草 命 性 的 新 方法 意味 着 ， 从 今 入 后， 你 将 用 你 的 大 脑 ， 而 
| 不 是 仅仅 用 你 的 眼睛 去 阅读 。 上 一 页 的 图 形 清楚 地 说 明了 视觉 可 以 
;利用 的 两 个 层面 。 视 觉 的 内 圈 是 我 们 大 家 都 熟悉 的 ; 外 环 所 显示 的 
是 我 们 可 以 利用 的 外 围 视觉 区 域 。 


©. 阅读 加 油 站 


© 如 果 你 能 够 把 外 围 视觉 与 中 心 焦 点 结合 起 来 ， 你 就 能 够 同 
时 从 整个 段落 和 整个 页 面 吸收 信息 。 

© 你 可 以 把 材料 放 在 距离 眼睛 较 远 的 位 置 来 扩展 你 的 外 围 视 
觉 。 这 样 可 以 使 你 的 外 围 视觉 发 挥 更 好 的 作用 。 

O 在 你 中 心 焦点 一 行 一 行 吸收 细节 的 同时 ， 你 的 外 围 视觉 能 
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够 复习 已 经 阅读 过 的 内 容 ， 并 评价 将 要 阅读 的 内 容 。 | NOTE 
C 这 种 练习 也 能 够 使 眼睛 更 轻松 ， 因 为 它们 不 必 再 紧 绷 肌肉 | 
If. | 





© 4.9 3 种 关键 的 阅读 导 引 技巧 | 
翻 开 这 本 书 《或 任何 一 本 书 ) 的 任何 一 页 ， 看 上 一 秒 钟 。 你 认 | 
为 你 会 再 次 识别 这 一 页 吗 ?答案 是 肯定 的 。 如 果 你 怀疑 这 一 点 的 直 
实 人 性， 想象 一 下 ， 当 你 在 公路 上 ， 在 火车 站 或 任何 你 可 以 同时 看 到 | 
许多 不 同 景象 的 地 方 ， 你 的 眼睛 可 以 在 盟 间 摄 和 多少 信 息 ， 你 的 大 | 
脑 可 以 在 姐 间 记 住 多 少 信息 。 相 比 之 下 ， 你 可 以 想见 一 页 纸 上 的 图 | 
像 是 多 么 得 少 。 | 
接 下 来 要 讲 的 3 种 关键 的 阅读 技巧 将 大 大 地 拓展 你 的 视觉 
能 力 。 | 
首先 以 非常 快 的 速度 练习 每 种 技巧 ， 不 要 停顿 ， 也 不 要 担心 你 ; 
是 否 理解 了 正在 阅读 的 内 容 。 | 
之 后 以 正常 的 速度 练习 每 种 技巧 。 
以 这 各 方式， 大 脑 将 会 逐渐 习惯 较 快 的 阅读 速度 。 (开始 时 重 
读 一 些 熟 悉 的 材料 ， 从 而 复习 你 所 了 解 的 东西 ， 同 时 也 使 你 的 大 脑 | 
为 下 面 的 阅读 任务 “ 预 热 ”.) 
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NOTE | 1。 双 行 扫 找 
。 双 行 扫描 需要 你 的 眼睛 每 次 摄 
， 入 两 行 。 这 一 技巧 结合 了 垂直 视觉 
;和 水 平视 觉 (学 习 音乐 的 人 所 应 用 
;的 ) 技能 。 





2。 可 变 扫 描 

可 变 扫 描 与 双 行 扫描 的 方法 相 
同 ， 只 是 它 允 许 你 每 次 摄 入 你 所 能 
够 处 理 的 行 数 。 





;3。 反 向 扫描 

| 反 向 扫描 与 前 面 的 两 种 技巧 相 
Dd, 但 有 一 个 重大 的 不 同 : 你 改变 
| 了 扫描 的 程序 ， 反 向 复习 文章 的 每 
| 个 部 分 。 这 听 上 去 很 芒 雇 ， 但 如 果 
| 你 回想 一 下 ， 眼 睛 只 有 通过 凝视 才 
能 够 摄 入 信息， 而 且 每 次 所 看 到 的 
;单词 是 以 5 ~ 6 个 为 一 组 的 ,那么 
| 你 就 会 体会 到 这 种 扫描 技巧 应 该 也 
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是 很 有 道理 的 。 i NOTE 
倒 着 阅读 只 是 “ 抓 住 ”你 大 脑 中 已 经 有 的 信息 ， 直 到 你 在 每 行 | 

的 开头 接收 到 拼 板 游戏 中 的 最 后 一 块 板 。 这 个 技巧 可 以 使 你 在 阅读 | 

的 同时 复习 文章 ， 将 大 大 加 快 你 的 阅读 速度 ， 提 高 你 的 注意 力 和 理 ， 

解 水 平 。 : 


这 每 一 种 “扫描 ”技巧 都 可 以 用 于 预习 、 跳 读 和 略 读 来 获取 信 | 
息 ， 而 且 你 愿意 摄 人 多 少 行 就 可 以 摄 人 多 少 行 。 你 可 以 缩短 GEA | 
较 少 的 行 ) 或 延长 〈 摄 人 较 多 的 行 ) 你 的 扫描 ， 或 者 把 几 种 技巧 | 
结合 起 来 使 用 。 这 种 阅读 技巧 尤其 适用 于 博 赞 有 机 学 习 技 巧 的 准备 
和 总 览 部 分 。 


© 4.10 提高 你 的 快速 阅读 能 力 


现在 是 探究 和 提高 你 的 能 力 的 时 候 了 : 
1. 注意 力 。 

2. 略 读 和 跳 读 的 能 力 。 

3. 影响 学 习 的 环境 因素 。 





4.10.1 提高 注意 力 | 

根据 我 在 全 世界 教学 和 演讲 的 经 验 ， 我 发 现 很 多 人 都 认为 他 们 ， 
常常 无 法 集中 注意 力 。 许 多 人 说 他 们 常常 做 白 日 梦 ， 很 难 集中 注意 | 
力 于 手头 的 任务 。 实 际 上 ， 这 是 好 事 ， 而 且 非 常 自然 。 白 日 梦 每 隔 | 
儿 分 锅 就 会 自然 发 生 ， 这 是 大 脑 休息 的 方式 ， 目 的 是 吸收 所 学 习 的 
信息 。 : 
如 果 你 仔细 考虑 一 下 ， 你 实际 上 没有 丧 失 注意 力 ， 而 是 把 注意 
力 用 于 你 所 感 兴趣 的 其 他 事物 : 椅子 上 的 猎 、 手 机 铃声 、 广 播 中 的 ; 
音乐 ， 或 某 个 人 沿街 走 过 等 等 这 些 分 散 注意 力 的 事物 。 i 
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NOTE | 





; 一旦 你 掌握 了 集中 注意 力 的 技巧 ， 你 的 眼睛 一 大 脑 系统 就 会 像 
| 激光 一 样 ， 以 非凡 的 能 力 去 聚焦 和 吸收 信息 。 


4.102 ”注意 力 差 的 原因 
; 1。 词 汇 困 难 

高 效 专注 的 阅读 需要 信息 的 顺利 流入 ， 而 不 应 有 什么 理解 方面 
的 干扰 。 停 顿 下 来 去 查 单词 或 思考 将 打 断 你 的 注意 力 ， 放 缓 你 对 束 
体 的 理解 。 如 果 你 在 阅读 的 时 候 碰 到 一 个 不 理解 的 单词 ， 最 好 在 其 
下 夯 线 ， 之 后 再 查看 ， 而 不 要 立即 查阅 字典 。 
















。 概 念 困难 

如 果 你 不 理解 阅读 材料 中 的 某 些 概念 ， 那 么 你 就 不 容易 集中 注 
意 力 。 要 克服 这 个 困难 ， 你 可 以 运用 前 面 讲 的 其 中 一 种 阅读 导 引 技 
5. 并且 使 用 跳 读 和 上 略 读 技巧 “多 次 阅读 ”材料 ， 直 到 你 熟悉 
ЖЕ. 





。 不 合适 的 阅读 速度 

许多 人 认为 (这 是 学 校 教育 的 结果 ): 慢 慢 地 、 仔 细 地 阅读 有 
助 于 理解 。 这 种 阅读 方法 实际 上 是 适得其反 ， 不 仅 不 能 够 促进 大 脑 
时 材料 的 理解 ， 而 且 缓慢 的 倍 读 还 会 使 理解 水 平 下 降 。 要 验证 这 一 
不 妨 按照 下 面 一 句 话 的 排版 格式 “ 慢 慢 地 、 仔 细 地 ”阅读 它 : 





对 于 理解 而 я, ЕЙ 读 被 认 为 
№ № 速 阅 读 好 。 
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你 也 许 会 发 现 这 样 阅读 很 困难 ， 因 为 你 的 大 脑 不 是 以 这 样 慢 的 ; NOTE 
速度 吸收 信息 的 。 如 果 你 快速 地 跳 读 ， 就 可 以 立即 理解 这 些 词语 。: 
现在 阅读 下 面 的 句子， 这 次 按照 分 好 的 词组 阅读 这 些 词语 : 


经 研究 发 现 ， 如 果 信 息 以 意 群 的 形式 组 织 在 一 起 ， 
在 眼睛 的 帮助 下 ， 人 类 大 脑 可 以 更 轻松 地 吸收 信息 。 


阅读 过度 的 提高 将 自动 引起 理解 水 平 的 提高 。 如 果 你 应 用 本 书 | 
所 概述 的 快速 阅读 技巧 ， 你 的 大 脑 将 能 够 逐渐 以 意 群 的 形式 组 织 | 
词语 。 


缓慢 、 伍 细 地 阅读 只 能 鼓励 你 的 大 脑 读 得 越 来 越 慢 ， 理 解 


W 





4。 分 心 的 事物 | 

注意 力 不 能 集中 的 另 一 个 大 敌 就 是 让 你 的 大 脑 在 关注 其 他 事 | 
物 ， 而 不 是 聚焦 于 手头 的 任务 。 例 如 ， 你 需要 读 完 明天 早上 讲座 用 | 
的 一 本 主要 的 参考 书 ， 但 你 不 时 地 想起 你 的 好 朋友 ， 想 起 你 与 伴 个 | 
的 争吵 ， 为 金钱 而 担忧， 想起 明天 大 家 都 要 去 参加 的 赛 艇 比赛 。 。 

如 果 你 感觉 自己 非常 容易 分 心 ， 你 需要 做 的 就 是 “ 甩 掉 ”让 你 | 
分 心 的 思想 的 线索 ， 重 新 聚焦 于 你 正在 做 的 事情 上 。 你 甚至 可 以 停 | 
一 会 儿 ， 用 “思维 导 图 ” 画 出 你 现在 的 目标 ， 帮 助 你 整理 思绪 。 


5. ZAR 

坐 下 来 读 点 什么 东西 有 时 候 就 像 是 一 场 战斗 。 从 一 开始 阅读 | 
起 ， 分 散 注意 力 的 事物 也 就 来 了 : 你 没有 铅笔 、 咖 啡 杯 、 信 签 、 眼 
镜 …… 接 中 而 至 的 分 心 使 你 越 来 越 难 树立 起 重新 开始 的 信心 。 解 决 ; 
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NOTE | 办 法 很 简单 : 事先 计划 好 所 需要 的 一 切 东西 ， 把 它们 放 在 触手 可 及 
| 的 地 方 ; ВЕН; 根据 任务 计划 休息 时 间 。 





. 6。 缺乏 兴趣 
”缺乏 兴趣 常常 与 其 他 困难 有 关 。 例 如 ， 材料 难于 理解 ， 专 业 记 
， 汇 缺乏 ， 各 种 事物 堆积 在 一 起 分 不 清 主 次 ， 消 极 的 心态 ， 以 及 上 面 
， 列 举 的 影响 注意 力 集中 的 事物 。 要 解决 这 一 问题 ， 首 先 要 解决 与 此 
， 相 关 的 问题 其次， 如 果 有 必要 的 话 ， 应 用 “苛刻 的 批评 家 ” 式 的 
| 方法 。 

要 对 你 想 要 阅读 的 问 是 不以为然。 这 样 的 话 ， 你 就 会 发 现 你 对 
材料 感 兴趣 了 ， 从 而 你 也 会 与 那些 意见 相左 的 人 辩论 。 


7。 缺乏 动力 

”缺乏 动力 与 缺乏 目标 有 关 。 如 果 你 不 明白 自己 为 什么 要 阅读 一 
， 本 书 ， 那 么 你 就 很 难 使 自己 有 兴趣 去 阅读 它 。 

”重新 审视 你 的 目标 。 这 是 很 显然 的 一 件 事情 ， 但 是 一 旦 你 清 要 
”自己 为 什么 需要 吸收 信息 ， 那 么 你 就 会 更 好 地 完成 任务 。 通 过 整理 
， 自 己 的 思想 和 激发 个 人 的 兴趣 ， 用 目标 使 自己 振作 起 来 ; 使 用 你 过 
， 欢 的 阅读 技巧， 确保 你 能 够 尽快 完成 任务 ， 并 且 获 得 最 佳 的 回报 。 


| 4.10.3 应 用 跳 读 和 了 略 读 
С 跳 读 和 赂 读 是 用 于 配合 你 刚刚 学 习 的 阅读 导 引 技巧 ， 主 要 强调 
| 大脑 自动 预选 信息 的 方式 〈 你 的 大 脑 状态 ) 。 


i 跳 读 是 一 种 天 生 的 技能 。 当 你 扫 视 一 群 人 寻找 你 所 认识 的 一 张 
: 面孔 时 ， 你 会 用 到 它 ， 当 你 扫 视 路 标 确定 方向 时 ， 你 会 用 到 它 。 当 
Г 你 的 眼睛 扫 视 一 些 资料 ， 寻找 某 一 特定 的 信息 ， 通 常情 况 下 是 在 一 
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本 书 或 讲义 中 查找 某 条 信息 ， 或 在 网 站 上 查找 一 个 相关 的 链接 ， 你 | NOTE 
会 用 到 跳 读 。 
只 要 你 事先 知道 你 要 寻找 什么 ， 并 且 了 解 信息 的 组 织 方式 〔 例 | 
如 ， 按 照 字母 顺序 或 主题 )， 那 么 这 个 技巧 就 非常 简单 。 如 果 你 想 
寻找 某 一 特定 的 信息 ， 那 么 就 使 用 跳 读 的 技巧 。 


略 读 较 跳 读 复杂 一 些 ， 它 类 似 于 前 面 讲 过 的 阅读 导 引 技巧 。 略 
读 的 目的 是 对 信息 有 一 个 总 体 的 认识 ， 以 便 可 以 理解 内 容 的 基本 框 
架 ， 使 “ 砖 和 泥浆 ”可 在 其 上 搭建 ， 而 不 需要 了 解 房间 和 家 具 的 | 
详情 。 | 
高 效 的 略 读 可 以 达到 每 分 钟 1 000 字 或 更 多 ， 同 时 还 能 够 大 概 | 
理解 所 阅读 的 内 容 。 如 果 你 想 获得 对 所 读 材料 的 整体 性 理解 ， 那 么 | 
就 使 用 略 读 技巧 。 


4.10.4 环境 因素 
毫 无 疑问 : Н 
O 你 的 环境 一 你 的 姿势 和 学 习 的 位 置 一 会 影响 到 你 的 成 | 
就 水 平 。 i 


© 你 对 物理 环境 的 内 心 感受 会 影响 到 你 吸收 信息 的 能 力 。 


如 果 你 感觉 很 糟糕 或 不 舒服 ， 或 者 你 的 学 习 环 境 很 拥挤 、 很 混 
乱 ， 那 么 你 的 精神 状态 会 对 你 的 效率 有 负面 的 影响 。 然 而 ， 如 果 你 
感到 周围 的 环境 很 舒服 ， 内 心 也 很 满足 ， 那 么 你 会 对 阅读 做 出 积极 
的 反应 ， 也 会 对 新 信息 有 更 好 的 理解 。 因 此 ， 请 尽 可 能 保证 你 的 环 
境 是 积极 的 ， 是 有 利于 学 习 的 。 
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NOTE | 1。 位 置 和 光 的 强度 

| 只 要 有 可 能 ， 最 好 在 自然 光 下 学 习 。 最 近 的 一 项 研究 发 现 ， 在 
| 日 光 之 下 可 以 让 你 的 大 脑 释 放 更 多 的 “好 心情 ” 茶 尔 莹 ， 所 以 你 的 
书桌 或 桌面 最 好 靠近 窗户 。 在 其 他 时 候 ， 照 明光 线 应 该 从 户 部 上 
| 方 、 对 着 你 写字 的 手 的 方向 射 人 。 台 灯 的 亮度 应 该 足以 照 亮 正在 阅 
; 读 的 材料 ， 但 不 要 太 亮 ， 不 要 与 房间 的 其 他 地 方形 成 巨大 的 反差 
”如 果 你 使 用 台式 电脑 或 笔记 本 电脑 ， 那 么 荧光 屏 应 该 面向 灯光 ,而 
， 不 是 青 着 灯光 。 


2。 学 习 资料 的 便利 性 
|o 为 了 能 让 大 脑 舒 适 、 专 注 地 工作 ， 最 好 把 各 种 需要 的 材料 和 参 
， 考 资料 放 在 触手 可 及 的 地 方 。 这 会 让 你 心情 放松 ， 而 且 能 够 更 好 地 
| 集中 注意 力 于 手头 的 工作 。 


，3。 桌 子 和 椅子 的 高 度 

| 让 自己 感到 太 舒 服 反 而 不 好 ， 因 为 太 舒 服 会 使 你 犯困 ， 而 不 会 
i 使 你 集中 注意 力 ! 椅子 最 好 是 竖 直 的 ， 有 竖 直 的 靠背 ， 不 要 太 硬 ， 
| 也 不 要 太 软 。 旋 转椅 和 办 公 椅 应 该 可 以 让 你 感到 舒服 ， 保证 良好 的 
| 坐姿 。 椅 子 的 高 度 应 该 能 够 调节 ， 其 高 度 应 足以 使 你 的 大 腿 与 地 面 
| 平行 ， 因为 这 样 你 的 坐骨 才能 承受 压力 。 书 桌 的 高 度 应 该 比 椅 面 高 
大 约 20 厘米 。 








4。 眼睛 与 阅读 材料 之 间 的 距离 

”眼睛 与 阅读 材料 之 间 的 自然 距离 大 约 应 该 是 50 厘米 这 个 让 
， 离 可 以 使 你 的 眼睛 轻松 地 素 焦 于 一 组 组 的 字 词 ， 而 且 还 可 以 减轻 妥 
; 晴 疫 劳 或 头痛 。 


快速 阅读 | 59 


i NOTE 





理想 的 坐姿 应 该 是 双 脚 平 放 在 地 板 上 ， 背 部 直立 ， 稍 微 有 所 弯 | 






曲 ， 从 而 给 你 提供 支撑 。 如 果 你 坐 得 太 “ 直 ”或 弓 着 腰 ， 那 么 你 会 
非常 疲劳 ， 而 且 会 损伤 背部 。 试 着 拿 起 书 ,或 把 它 放 在 什么 东 
上 ， 以 便 使 书 稍稍 直立 ， 而 不 是 平 放 。 
良好 的 坐姿 对 于 学 习 有 许多 好 处 : 
O 大 脑 接收 最 大 的 空气 流 和 血 流 ， 因 为 你 的 气管 、 动 脉 和 静 | 
脉 血管 都 没有 什么 限制 ， 能 够 高 效率 地 工作 。 | 
O ETAN EEE n LH TENE CRUCE, АВЕ | 
大 的 功能 。 
O 如 果 你 身体 是 警觉 的 ， 那 么 你 的 大 脑 就 知道 有 重要 的 事情 | 
发 生 〈 相 反 ， 如 果 你 弓 着 背 坐 着 ， 那 么 你 是 在 告诉 你 的 大 | 
脑 是 到 了 该 睡觉 的 时 间 了 1) 。 | 
© 你 的 眼睛 可 以 充分 利用 你 的 中 心 及 外 围 视觉 。 


e 
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NOTE 


| 6。 找 到 你 的 最 佳 学 习 时 间 


我 们 的 注意 力 都 有 高 峰 期 和 低迷 期 ， 我 们 每 个 人 也 都 有 可 能 发 


， 现 我 们 在 一 天 的 什么 不 同时 间 最 能 够 集中 注意 力学 习 。 有 些 人 的 最 
， 佳 学 习 时 间 是 在 早上 5 点 到 9 点 之 间 ; 有 些 人 在 晚上 学 习 效率 最 
， 高 ;而 另外 一 些 人 则 最 适合 于 上 午 晚 些 时 候 或 下 午 早 些 时 候 ， 虽 然 
， 吃 饭 前 后 的 饥 俄 和 睡意 会 干扰 注意 力 。 你 可 能 不 知道 自己 的 最 佳 学 
， 习 时 间 ， 那 么 就 尝试 着 在 一 天 的 不 同时 间 学 习 一 看 看 那 一 个 时 间 
， 段 最 适合 你 ， 它 有 可 能 会 显著 地 改观 你 集中 精力 学 习 的 倾向 。 


7。 减 少 干扰 
就 像 阅 读 时 要 减少 停顿 一 样 ， 阅 读 时 也 应 该 减少 来 自 外 部 的 干 


| 抗 。 这 一 点 非常 重要 。 外 部 干扰 有 很 多 ， 例 如 电话 或 分 散 注意 力 的 
东西 《是 些 不 必要 的 中 断 ) ， 它 们 是 集中 注意 力 的 大 敌 。 同 样 ， 如 
， 果 你 为 自己 的 私事 担心 ， 或 身体 不 舒服 ， 那 么 在 你 忙 着 照顾 其 他 事 
С 情 的 同时 ， 你 的 注意 力 和 理解 力 将 明显 下 降 。 


所 以 ， 把 你 的 电话 接 到 应 答 器 上 ， 播 放 有 助 于 集中 注意 力 的 音 
， 清 除 一 切 干扰 和 诱惑 。( 如 果 不 用 的 话 ， 关 掉 电 脑 ， 摆 脱 上 网 


Beton 


© 4.11 培养 大 师 级 词汇 量 


词汇 之 所 以 重要 有 多 方面 的 原因 。 就 学 习 而 言 ， 拥 有 大 量词 汇 


a- 个 很 大 的 优势。 


我 们 大 多 数 人 都 使 用 一 种 以 上 的 词汇 ， 通 常 至 少 有 3 种 : 
O 用 于 谈话 的 词汇 。 

O 用 于 书写 的 词汇 。 

O 认 知 词汇 。 
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你 知道 吗 ? 
© 一 个 人 的 口语 词汇 平均 大 约 是 1 000 个 单词 。 


© 可 用 的 词汇 则 超过 300 万 。 
O 扩大 你 的 词汇 量 可 以 提高 你 的 智力 。 





我 们 用 于 谈话 的 词汇 最 多 一 个 人 不 超过 1 000 个 单词 ; 我 们 用 ， 
于 书写 的 词汇 量 较 大 ， 因 为 写 文章 的 时 候 我 们 更 加 在 意 词汇 的 选择 | 
和 旬 子 的 结构 ， 但 在 这 3 种 词汇 中 ， 最 大 的 一 种 是 认 知 词汇 。 我 们 
理解 的 单词 要 比 我 们 使 用 的 单词 要 多 得 多 。 | 

从 理论 上 讲 ， 我 们 的 口语 词汇 应 该 和 我 们 的 认 知 词 汇 一 样 多 ，: 
但 实际 上 这 是 一 种 很 少见 的 情况 。 然 而 ， 使 这 3 种 词汇 的 掌握 快速 | 
地 增加 是 有 可 能 的 ， 从 而 也 有 可 能 增加 你 的 快速 阅读 能 力 。 

下 面 的 3 部 分 将 探究 前 级 、 后 级 和 词根 的 作用 。 它 们 是 增进 你 ， 
的 语言 能 力 和 扩大 你 的 词汇 量 的 有 力 工具 。 : 


4.11.1 ”前缀 的 作用 : 
前 织 就 是 放 在 单词 前 的 字母 、 音 节 或 单词 ， 它 可 以 改变 单词 的 
意义 。 学 习 少 量 的 前 缀 就 可 以 大 大 扩展 你 的 词汇 量 。 许 多 前 级 都 与 
位 置 、 反 义 及 运动 有 关 。 它 们 是 微型 功能 单词 。 | 
下 面 的 前 组 是 从 最 常见 的 前 级 中 挑选 出 来 的 ， 可 在 一 本 标准 的 | 
案头 词典 中 的 14 000 多 个 单词 中 找到 。 
如 果 你 能 够 记 住 和 使 用 这 些 前 组 ， 把 它们 添加 到 单词 的 开头 ，， 
你 就 有 可 能 将 自己 的 词汇 量 立即 增加 至 少 10 000。 从 现在 起 ， 在 阅 ， 
读本 书 的 时 候 ， 随 时 注意 这 些 前 级 .人 | 





加 了解 前 级 、 后 级 和 词根 ， 可 增加 词汇 量 系 对 英语 而 言 。 阅 读 时 注 : 
意 前 级 也 系 对 英语 原 书 而 言 。 下 同 。 j 


| NOTE 


62 | The Buzan Study Skills Handbook 博 黄 学 习 技巧 


NOTE | 含有 关键 前 缀 的 单词 


| ig Na наах 词根 явах 
| Precept pre- dee 前 面 ， 先 于 capere ЖЖ, МЕ 
| detain de- 离开 ， 向 下 tenere Ж, ИЖ 
l intermittent inter- 在 …… 之 间 ， 之 中 mittee ”发 送 

| offer ed 反对 feme 负担， 携带 
| insist ji- 在 …… 之 内 dtu È 

Í monograph mono- 单独， 一 个 graphein #5 

| epilogue ері- 在 …… 之 后 logos ”演讲 ， 研 究 
| advance ad- 朝向 specere 看 见 

| uncomplicated un- RER, 不 piae "ape 

| com- Ж, 与 

| non-extended non- 不 tender 伸展 

| ex- 向 外 ， 超 过 

ee ae 向 后 ， 再 ducere Ф 

| p 向 前 ， 对 于 

f i RER, ж ponere ЖИ 

l dis- 分 开 ， 不 

; over-sufficient over- 在 …… 之 上 facere ЖЛЕ, 

| m- ЗЕ 

| mistranscribe mis- 错误 scribere 书写 


高 智商 词汇 练习 一 一 前 绥 
: ”从 下 面 的 6 个 单词 中 ,选择 5 个 单词 ， 完 成 下 列 5 个 句子 。 


examinations reviewing comprehension prepare depress progress 
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1. In order to be ready for a meeting or other event it is always best to | 


in advance. 


2. what you have learned will help to consolidate the associ- | 


ations in your memory. 


3. Negative thoughts the brain and inhibit your ability to re- | 


member effectively. 
4. Speeding reading improves reading efficiency as well as 


5. Preparing for needn't be daunting if you use speed read- į 


ing and Mind Maps as your memory tools. 


现在 请 参照 书后 的 “词汇 练习 参考 答案 "。 


14 4558 

(С = ЖИ, L = 拉丁 语 , F = 法 语 , E = 英语 ) 

后 缀 含义 例 词 | 
-able, -ible (L) 能 够 ， 适 合 于 durable ，comprehensible | 
-al, -ail (L) 与 …… 有 关 abdominal | 


-ance, -ence, -ant (L) 构成 表示 某 种 特性 insurance, corpulence, 
的 形容 词 ， 或 是 表 defiant, servant 
示 私 人 机 构 或 产生 


某 种 影响 的 名 词 
-ation，-ition ( L) 行为 或 状态 condition ，dilapidation 
-er (E) 属于 …… 的 farmer, New Yorker 
-ism (E) 某 种 特性 或 主义 realism, socialism 
-ive (L) 性 质 creative, receptive 
-ize, -ise (G) fk, Я, RR modernize , advertise 





NOTE 
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NOTE } 





na 


含义 例 词 

表示 知识 的 分 支 biology, psychology 
具有 某 种 特征 softly, quickly 
表示 处 于 某 种 状态 victor, generator 

的 人 或 物 

Е murderous, anxious, 


officious, morose 


| -some 像 gladsome 
: -у CE) 条 件 difficulty 


4.11.2 BARKER 


后 组 就 是 放 在 单词 结尾 的 字母 、 音 节 或 单词 ， 它 可 以 改变 单词 


的 意义 。 它 们 常常 与 特征 或 性 质 有 关 ， 或 者 改变 单词 的 词性 《例如 
形容 词 变 成 副词 )。 


高 智商 词汇 练习 一 后 绥 


从 下 面 的 6 个 单词 中 ， 选 择 5 个 单词 ， 完 成 下 列 5 个 句子 。 


minimal winsome psychology vociferous hedonism practitioner 


Н 1. А is one who works in а certain field, such as medicine. 


1 2. "The doctrine of pursuing pleasure as the highest good is known 


as 


i 3. A charge for something which relates to the lowest or smallest price 


is 
. People who speak loudly and often are г 
- The branch of knowledge that deals with the human mind and its func- 


tioning is known as 
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现在 请 参照 书后 的 “词汇 练习 参考 答案 "。 


4.11.3 词根 


这 是 拓展 词汇 量 的 最 后 一 节 ， 下 面 有 14 个 现代 英语 中 普遍 使 | 


用 的 拉丁 语 和 希腊 语词 根 。 


14 个 词根 
词根 
aer 


am (Ж В amare) 


chron 
dic, diet 
equi 


graph 


luc (ЖЕ lux) 
pot, poss, poten 
(来 自 ponerte) 


quaerere 


sent, sens ( Ж В sentire) 
soph 

spect ( X É spicere) 

spir (Ж В spirare) 


例 词 

aerate ，aeroplane 
amorous, amateur, 
amiable 
chronology , chronic 
dictate 


equidistant 


calligraphy, grapholo- | 


ву, telegraph 


elucidate 


potential, possible 


question , 

inquiry, query 
sensitive, sentient 
philosopher 
introspective, inspect 


inspiration 





NOTE 
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NOTE | 


vid, vis (Ж Á videre) 看 见 supervisor, 
Н vision, provident 
高 智商 词汇 练习 一 词根 

: 从 下 面 的 6 个 单词 中 ,选择 5 个 单词 ， 完 成 下 列 5 个 句子 。 


aerodynamics equinox egocentric querulous 


chronometer amiable 


: 1. A person who is quarrelsome and discontented, and who complains in 


a questioning manner is 





N 


- A person who is friendly and lovable is often described as 


Í 3. The ів that time of year when both day and night are of 





equal length. 


FS 


. Ап instrument that finely measures thine is a 


[7] 


fluids is 


现在 请 参照 书后 的 “词汇 练习 参考 答案 "。 


© 4.12 ， 前缀、 后 缀 和 词根 的 应 用 


当 你 看 到 这 些 列表 的 时 候 ， 其 中 的 许多 单词 看 上 去 可 能 不 是 那 


| 么 熟悉 ， 学 习 它们 可 能 会 让 你 芒 缩 。 为 了 让 你 部 悉 这 些 单词 ， 也 为 

;了 使 它们 成 为 你 日 党 词汇 的 一 部 分 ， 我 给 大 家 提供 以 下 建议 ， 

| O 浏览 一 本 好 的 字典 ， 熟悉 前 级 、 后 级 和 词根 的 各 种 用 法 。 
© 记录 让 你 印象 深刻 而 且 有 某 种 用 途 的 单词 和 短语 。 


O 坚持 每 天 学 习 一 个 新 单词 。 像 任何 新 信息 一 样 ， 新 单词 在 


一 段 时 间 之 内 至 少 需要 重复 5 次 才能 够 被 你 永远 地 记 住 。 


，The science which deals with the forces exerted by air and by gaseous 
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O 在 对 话 中 留心 令 你 激动 的 新 闻 ， 从 而 把 它 变 成 自我 词汇 的 ; NOTE 
一 部 分 ， 而 且 不 要 不 好 意思 把 你 听 到 的 单词 记录 下 来 。 

© 当 你 阅读 文章 的 时 候 ， 要 在 头脑 中 记录 下 那些 你 所 不 理解 | 
的 单词 ， 然 后 等 到 你 读 完 一 个 章节 的 时 候 再 查 字 典 。 不 要 | 
打 断 你 正在 做 的 事情 。 : 


如 果 你 每 天 有 意识 地 学 习 一 些 新 单词 和 短语 ， 那 么 同时 你 也 将 ; 
提高 你 的 整体 智力 水 平 ， 还 有 理解 力 。 

同时 你 的 快速 阅读 能 力也 会 加 快 提高 ， 因 为 你 能 够 发 现 关键 的 
单词 和 概念 ， 而 且 碰 到 的 问题 也 会 减少 。 | 

另外 ， 你 在 阅读 时 将 不 再 回 读 ， 因 为 你 相信 自己 有 足够 的 词汇 | 


量 支持 你 的 总 体 理解 力 。 2 






现在 ， 你 已 经 有 了 超 快 的 阅读 速度 。 在 下 一 章 里 ， 你 将 学 
习 如 何 记 住 你 所 快速 阅读 的 东西 。 
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5 超级 记忆 





你 擅长 记忆 事实 和 数字 吗 ? 你 担心 在 考试 的 压力 下 忘记 信息 
B? 本 章 将 向 你 讲解 一 些 简便 易 用 的 记忆 技巧 ， 而 且 还 提供 有 练 
习 ， 从 而 使 你 具备 一 种 超级 记忆 力 。 另 外 ， 本 章 还 将 利用 思维 导 图 


这 个 促进 记忆 的 方法 帮助 你 克服 难以 记 住 信息 的 问题 。 Y 
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NOTE i ”在 第 1 章 中 ,我 们 已 经 讲 过 大 脑 吸收 信息 和 储存 信息 的 方式 : 
”© 有 有 了 脑 处 理 节奏 、 和 想象、 梦幻、 色彩 、 维 度 、 空 间 感 、 整 体 
ОВР, Г, ЛЕ, Е. 序列 、 线 性 感 、 分 析 。 


我 们 还 知道 ， 大 脑 的 两 个 半球 不 是 分 开 独 立 工 作 的 ， 它 们 只 有 

; 协同 工作 才能 发 挥 出 最 佳 的 效能 。 你 同时 给 予 大 脑 两 个 半球 的 刺激 

| 它们 就 越 能 够 高 效 地 协同 工作 ， 使 你 思考 得 更 好 ， 记 忆 得 更 
多 ， 回 忆 得 更 快 。 


CR 帮助 你 的 大 脑 学 习 
| 记忆 系统 就 像 是 一 个 超大 的 档案 柜 ， 其 中 存放 着 你 整个 一 生 方 
方面 面 的 档案 。 快 速 轻松 地 从 中 找到 信息 的 唯一 办 法 是 要 确保 它 ; 
: O 组 织 有 序 。 
O 随时 可 以 利用 。 
DOO 这 就 意味 着 ， 无 论 你 想 搜寻 的 记忆 有 多 模糊 ， 你 都 知道 它 属于 
| 哪个 类 别 ， 而 且 能 够 轻松 地 找到 。 
| 为 了 能 够 在 你 的 记忆 档案 柜 中 储存 信息 并 且 将 其 分 类 ， 你 需要 
| 首先 理解 大 脑 和 记忆 在 你 学 习 的 时 候 是 如 何 发 挥 作用 的 。 
;研究 表明 ， 大 脑 对 最 初学 习 的 东西 和 最 后 学 习 的 东西 印象 最 深 
i 刻 。 在 任何 情形 下 ， 我 们 都 有 可 能 记 住 : 
DOO 最 先 发 生 的 事情 或 最 先 了 解 到 的 事物 一 - 首 因 效应 pri- 
macy effect) 。 
© 最 后 发 生 的 事情 或 最 后 了 解 到 的 事物 一 一 近 因 效 应 recency 


effect) „ 


我 们 还 发 现 比较 容易 记 住 的 事情 有 : 
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O 与 已 经 在 记忆 中 储存 的 东西 或 想法 相关 的 事物 。 i NOTE 
© 突出 的 或 独特 的 事物 ， 因 为 这 些 事物 能 够 激发 你 的 想象 力 。 | 


你 的 大 脑 还 更 有 可 能 注意 或 想起 : 
© 吸引 你 感觉 (味觉 、 嗅 觉 、 触 觉 、 听 觉 、 视 觉 ) 的 东西 。 
© 你 特别 感 兴趣 的 东西 。 





你 的 大 脑 适合 创建 模式 和 图 式 ， 也 倾向 于 完成 序列 。 这 就 是 为 | 
什么 你 在 收音 机 上 只 听 到 熟悉 歌曲 的 一 半 ， 仍 然 有 可 能 将 其 完整 地 | 
哆 唱 下 来 ， 这 也 是 为 什么 标号 从 1 到 6 的 几 个 段落 缺少 标号 3 时 ，; 
你 会 去 寻找 第 三 点 。 | 

你 的 大 脑 还 需要 帮助 才能 记 住 一 些 事实 、 数 字 和 其 他 需要 迅速 
回想 起 来 的 重要 参考 信息 。 帮 助 记忆 的 方法 叫 记忆 术 。 i 


(ss 记忆 术 


记忆 术 可 以 是 一 个 单词 、 一 张 图 片 、 一 个 系统 或 其 他 任何 有 助 | 
于 回忆 一 个 短语 、 姓 名 或 一 系列 事实 的 方法 。 记 忆 术 的 英语 是 mne- | 
monie， 第 一 个 下 不 发 音 〈 它 的 发 音 是 [nrmontk])。 这 个 单词 来 ， 
自 希腊 文 mnemon， 意 思 是 “不 忘 的 "。 | 
我 们 在 上 学 时 大 部 分 人 都 使 用 过 记忆 技巧 ， 只 是 我 们 在 那 时 没 ; 
有 意识 到 而 已 。 学 习 音 乐 的 学 生 常常 被 告知 “Every Good Boy De- | 
serves Favour”( 每 个 好 孩子 都 值得 喜爱 ) 这 样 一 个 短语 来 帮助 他 们 
记 住 音符 EGBDF。 | 
我 们 许多 人 都 在 小 时 候 学 过 用 “拳头 记忆 法 ”来 记忆 大 小 月 份 : 
(二 月 特殊 ) 。 这 就 是 记忆 术 一 一 帮助 你 记忆 的 方法 。 | 
记忆 术 主 要 是 通过 刺激 你 的 想象 力 来 起 作用 的 ， 也 可 以 通过 词 ， 
语 或 其 他 工具 促使 你 的 大 脑 做 出 联想 。 : 
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NOTE : 


© 5.8 对 记忆 的 误解 
© 随 着 年 龄 的 增长 ,许多 人 常常 认为 他 们 的 记忆 力 在 衰退 。 
这 是 一 种 错误 的 观念 。 
O 在 有 压力 的 情况 下 学 习 ， 许 多 人 发 现 回忆 信息 很 困难 ， 因 
此 感觉 自己 再 也 不 能 够 长 久 地 记 住 任何 事情 了 。 然 而 ， 这 
其 中 的 很 大 一 部 分 原因 是 你 没有 给 自己 时 间 停顿 下 来 去 思 
考 ， 以 及 回忆 的 方法 不 当 。 А 


р 尽管 你 回忆 信息 的 过 程 可 能 不 像 你 所 喜欢 的 那样 有 效 ， 但 是 你 
;的 记忆 力 是 非常 有 效 的 。 你 需要 做 的 就 是 完善 从 大 脑 中 提取 信息 的 
; 方法 。 首 先 请 完成 下 面 的 一 个 简单 的 练习 。 


(5.8.1. 单词 回忆 练习 1 

| 下 面 是 一 组 单词 。 按 照 顺序 快速 地 将 表 中 所 列 的 每 个 单词 阅读 
| 一遍， 然后 在 下 一 页 的 空 线 上 尽 可 能 多 地 写 出 你 所 记 住 的 单词 。 除 
(АРИЯ WIKER T Ене за ра Е 
， 的 ， 所 以 只 要 尽 可 能 多 地 去 记 就 行 。 

”然后 再 次 阅读 这 张 完整 的 单词 表 ， 一 个 单词 接 一 个 单词 阅读 。 
为 了 保证 客观 ， 请 用 一 张 小 卡 片 谈 羡 住 读 过 的 单词 

OO MRAZA, MAT 页 回答 几 个 问题 ， 从 中 你 可 以 了 解 自 己 
| 的 记忆 是 如 何 发 挥 作用 的 。 
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: NOTE 





现在 按 顺序 尽量 写 出 你 能 记 住 的 单词 ， 不 要 去 看 上 面 的 单词 表 。 
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NOTE | 


@ 5.4 学 习 期 间 的 回忆 


O 你 记 住 了 单词 表 中 开始 部 分 的 多 少 个 单词 ? 
O 你 记 住 了 单词 表 中 结尾 部 分 的 多 少 个 单词 ? 
© 你 能 回忆 出 表 中 哪些 单词 出 现 了 不 止 一 次 吗 ? 
© 你 记 住 了 表 中 明显 不 同 于 其 他 的 单词 吗 ? 

© 你 记 住 了 单词 表 上 中 间 部 分 的 多 少 个 单词 ? 





在 这 个 测试 中 ， 几 乎 每 个 人 都 回忆 了 相同 的 信息 : 

© 单词 表 开始 部 分 的 1 ~7 个 单词 。 

O 单词 表 结尾 部 分 的 1 ~ 2 个 单词 。 

© 大 部 分 多 次 出 现 的 单词 (the, and, оѓ). 

© 突出 的 单词 或 短语 (Shakespeare) 。 

© 表 中 间 的 单词 回忆 起 来 的 相对 较 少 〈 如 果 回 忆 起 来 的 话 ) 。 


: 为 什么 会 发 生 这 种 情况 呢 ? 这 一 结果 表明 ， 记 忆 与 理解 的 工作 
| 方式 不 同 ， 虽然 你 理解 所 有 的 单词 ， 但 是 并 没有 把 它们 全 部 记 住 。 

| ; 我 们 回忆 信息 的 能 力 与 以 下 几 个 因素 有 关 : 

| C 排 在 前 面 和 后 面 的 事物 比 排 在 中 间 的 事物 更 容易 被 记 住 。 
因此 ， 我 们 能 够 更 多 地 回忆 起 来 的 信息 是 来 自学 习 时 间 段 
的 开始 和 结束 部 分 。( 参 见 76 页 图 中 的 曲线 ， 它 开始 时 很 
高 ， 在 3 个 高 峰之 前 趋 于 下 降 ， 在 结束 之 前 再 次 提升 。) 

| 就 “单词 回忆 练习 1” 而 言 ， 单 词 house 和 dog 分 别 出 现在 开 

| 始 和 结束 部 分 。 

| O 对 于 存在 某 种 联系 或 关联 的 事物 : 运用 韵律 、 重 复 或 其 他 
与 我 们 的 感觉 相关 的 东西 ， 我 们 学 习 得 更 多 。 (参见 75 页 
ЖА, В, СЖ.) 
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就 “单词 回忆 练习 1” 而 言 ， 重 复 的 单词 有 the、of、and; 有 | NOTE 
关联 的 单词 有 Shakespeare 和 pen, IÆ house, wall 和 roofs : 
© 当 事 物 很 突出 或 独特 时 ， 我 们 也 会 学 习 得 更 多 。( 参 见 本 页 | 
图 中 的 0 点 。) | 


回忆 和 理解 的 最 佳 时 期 是 在 学 习 开始 后 的 20 ~ 60 ВР. | 
时 间 太 短 ， 大 脑 没 有 足够 的 时 间 去 领会 所 学 习 的 内 容 。 | 
这 下 我 们 就 可 以 理解 以 下 现象 的 原因 了 : 在 课堂 学 习 中 ， 如 果 | 
时 间 超过 20 ~ 50 分 钟 ， 我 们 就 很 难保 持 足够 的 注意 力 和 兴趣 。 : 





学 习 期 间 的 回忆 图 解 。 这 个 示意 图 表明 ， 我 们 回忆 得 较 多 的 信息 位 于 学 习 的 开始 部 分 和 结 | 
东部 分 。 对 于 存在 某 种 联 系 或 关联 的 事物 (A、B、C) ， 以 及 突出 的 或 独特 的 事物 (0)， 我 们 | 
回忆 得 也 较 多 : 


Омь 


关于 记忆 和 学 习 最 让 人 困惑 的 方面 就 是 ， 我 们 在 学 习 结束 之 后 
所 能 够 立即 回忆 起 来 的 东西 。 
大 多 数 人 认为 学 习 或 听讲 座 一 个 小 时 之 后 记忆 的 情况 就 是 如 ; 


3 
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NOTE | 此 。 如 果 你 让 他 们 猜测 情况 会 是 怎样 ， 他 们 大 都 认为 回忆 会 在 5 天 
| 之 内 陡然 下 降 。 然 而 ， 他 们 忽略 了 一 个 事实 ; 学 习 后 的 回忆 有 曲线 实 
; 际 上 在 学 习 之 后 是 上 升 的 ， 同 时 信息 正在 “沉淀 下 来 "; 你 的 大 及 
| 需要 时 间 整 合 、 制 作 思维 导 图 。 你 的 大 脑 需要 整合 和 连接 那个 学 习 
阶段 中 最 后 学 习 的 东西 和 最 先 学 习 的 东西 ， 这 就 是 这 一 曲线 图 中 的 
| 实际 情形 。 如 果 你 不 复习 ， 一 天 之 后 ， 你 的 回忆 会 驴 然 下 降 80% , 
;而 且 会 忘记 学 习 过 的 细节 信息 。 你 的 记忆 能 力 不 仅 会 下 降 ， 而 且 还 
.会 跌 至 底 端 ， 由 于 你 记 错 了 你 所 学 习 的 东西 ， 你 把 事实 的 顺序 弄 错 
| 了 本， 化 学 方程 式 /词汇 /数学 公式 不 正确 ， 历 史 日 期 错误 ， 此 后 你 记 
， 住 了 一 些 错误 的 事情 ， 这 样 你 就 生气 ， 因 为 你 承受 着 压力 ， 你 讨 大 
О, FERRATA 
但是， 如 果 你 在 那 一 点 复习 了 ， 而 且 仅仅 只 需要 5 分 钟 的 复 
， 习 ， 那 公 你 的 短期 记忆 将 会 被 唤起 ， 一 切 将 会 被 联系 起 来 和 回忆 起 
， 来 。 听 上 去 好 像 不 可 能 ， 但 这 是 事实 。 

i | 人 们 估计 的 学 习 后 的 回 亿 曲 线 。 此 图 是 人 们 在 学 习 

H 一 段 时 间 之 后 ， 对 自己 回忆 情况 的 不 同 回答 。 
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此 图 表明 ， 在 学 习 后 回忆 量 短 暂 上 升 ,然后 迅速 下 | NOTE 
FE (80% 的 细节 信息 在 24 小 时 之 内 被 遗忘 ) 。 Н 


75% 


б 5.6 重复 的 价值 ” 


新 信息 首先 被 储存 在 短期 记忆 中 。 要 把 信息 转变 为 长 期 记忆 ， 
你 需要 不 断 演练 。 一 般 来 说 ， 信 息 至 少 需要 重复 5 次 才能 永远 被 转 | 
化 为 长 期 记忆 。 因 此 ， 你 需要 运用 一 种 或 多 种 记忆 技巧 定期 复习 你 : 
所 学 过 的 东西 。 关 于 复习 和 重复 你 所 学 习 过 的 内 容 ， 我 的 建议 是 : 

O 学 习 结 束 之 后 立即 复习 一 次 。 

1 天 之 后 再 复习 一 次 。 

O 1 周 之 后 再 复习 一 次 。 

O 1 个 月 之 后 再 复习 一 次 。 

O 3 个 月 或 6 个 月 之 后 再 复习 一 次 。 | 

在 每 次 回忆 期 间 ， 你 不 仅 是 在 复习 学 过 的 信息 ， 而 且 还 是 在 增 | 
加 你 的 知识 。 在 长 期 记忆 中 ， 你 的 创造 性 想象 起 着 重要 的 作用 。 你 ; 
对 学 过 的 知识 复习 得 越 多 ， 你 就 会 越 多 地 把 它 与 你 已 经 记 住 的 其 他 | 
知识 联系 起 来 。 你 可 以 参照 33 页 的 图 来 理解 这 一 点 。 : 
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NOTE | 


© 5.7 休息 一 下 ， 还 是 继续 进行? 


假如 你 决定 学 习 两 个 小 时 ， 而 前 半 个 小 时 非常 采 难 ,但 是 你 已 经 
取得 了 一 定 的 进步 。 从 这 一 刻 起 ， 你 发 现 自己 的 理解 力 开始 改善 了 ， 而 
， 且 好 像 进步 越 来 吉 快 了 。 你 是 打算 拍 拍 自己 的 背 休 息 一 下 呢 ? 还 是 打算 
， 保 持 这 一 良好 的 新 节奏 继续 学 习 ， 直 到 你 丧失 这 新 鲜 的 冲劲 ? 
”被 问 及 这 个 问题 时 ，90% 的 人 会 回答 “继续 学 习 "。 打 算 休息 
的 人 当中 ， 只 有 少数 会 建议 他 人 也 这 样 做 ! 然而 ， 最 好 的 做 法 是 休 
， 息 。 其 理由 是 守 理 解 为 虽然 有 可 能 继续 保持 较 高 的 水 平 ， 但 是 如 果 
大脑 不 做 短暂 的 休息 ， 你 对 信息 的 回忆 能 力 将 变 得 越 来 越 精 糕 每 
| 363] 20 ~ 50 分 钟 ， 进 行 短暂 的 休息 是 很 有 必要 的 。 
| 
| 一 的 回忆 曲线 








连续 学 习 丙 小 时 以 上 的 回忆 曲线 

Ес шаи —щ о 
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上 图 显示 了 两 个 小 时 的 学 习 时 间 内 3 种 不 同 的 回忆 模式 。 
© 顶端 的 曲线 有 4 个 短暂 的 间歇 。 升 起 的 顶峰 表示 回忆 水 平 | 
最 高 的 时 刻 。 在 这 条 曲线 上 ， 回 忆 的 高 点 比 其 他 任何 一 条 ， 
曲线 上 的 高 点 都 多 ， 因 为 它 有 4 个 “开始 部 分 和 结束 部 | 
分 "。 回 忆 一 直 保持 较 高 的 水 平 。 i 
© 中 间 的 一 条 线 显示 了 没有 休息 的 情况 下 的 回忆 曲线 。 起 点 ; 
与 终点 是 回忆 的 最 高 水 平 ， 但 整体 的 记忆 保持 在 75% 以 下 。 | 
© 底 端的 一 条 线 显示 的 是 在 超过 两 个 小 时 没有 休息 的 情况 下 ， 
的 回忆 阳线 。 很 明显 ， 这 种 方法 的 效率 很 低 ， 因 为 回忆 曲 | 
线 是 在 一 直下 降 的 ， 基 本 上 是 在 50% 之 下 。 : 
O 因此 ， 在 合理 的 时 间 间隔 内 休息 得 越 多 ， 开 始 部 分 和 结束 ， 
部 分 就 越 多 ， 我 们 的 大 脑 也 就 能 够 记忆 得 越 好 。 | 
O 短暂 的 休息 对 于 放松 也 是 非常 必要 的 ; 它 可 以 使 集中 注意 | 
力学 习 时 紧张 的 肌肉 和 神经 得 以 放松 。 | 






考试 前 一 连 苦 学 5 个 小 时 的 做 法 应 该 成 为 历史 了 ， 因 为 理解 与 
记忆 不 同 ， 而 且 有 太 多 因此 而 考试 失败 的 例子 足以 说 明 这 一 点 。 

休息 本 身 之 所 以 重要 有 如 下 几 个 原因 : 

|. 它们 可 以 使 身体 得 以 休息 ， 有 机 会 放松 。 这 对 于 学 习 是 非 | 
常 有 益 的 ， 可 以 释放 不 断 聚 集 的 压力 。 i 

2 它们 可 以 使 回忆 与 理解 “协同 工作 ”， 以 发 挥 最 大 的 优势 。 = 

3. 它们 使 你 有 一 个 短暂 的 时 间 把 刚刚 学 过 的 信息 的 每 个 部 分 | 
联系 起 来 一 -内 部 整合 。 : 


在 每 次 休息 期 间 ， 刚 刚 学 过 的 那 一 部 分 的 知识 可 以 被 迅速 回忆 起 | 
来 ， 而 且 回 忆 的 总 量 是 在 上 升 的 ， 并 且 可 以 成 为 下 一 阶段 开始 的 顶峰 。 : 
因此 ， 不 仅 是 因为 这 一 时 间 段 本 身 最 佳 而 有 更 多 的 信息 被 回忆 起 来 , 而 : 


i NOTE 


Р 
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NOTE | 且 还 因为 剩余 的 时 间 段 而 引起 越 来 越 多 的 信息 被 回忆 起 来 。 
。 为 了 进一步 说 明 这 一 点 ， 请 在 每 个 学 习 时 间 段 的 起 点 和 终点 忆 
， 速 复习 你 刚刚 阅读 过 的 内 容 ， 并 且 预 习 你 即将 阅读 的 内 容 。 
要 解释 决定 学 习 的 最 佳 时 间 段 的 必要 性 ， 以 及 每 个 时 间 段 的 学 
| 习 总 量 ， 需 要 花费 大 量 的 篇 幅 ， 但 是 要 记 住 ， 决 定 本 身 是 非常 短暂 
”的 ， 通 常会 在 你 结束 浏览 之 时 自动 做 出 。 一 旦 做 出 了 这 些 决定 ， 就 
| 可 以 进行 下 一 步 了 。 


(D ss 核心 记忆 原则 
! 想象 和 联想 是 本 章 中 所 有 记忆 技巧 的 核心 ， 也 是 博 赞 有 机 学 习 技 
| 巧 和 思维 导 图 的 基石 。 通 过 关键 的 记忆 工具 ， 例 如 语言 、 数 字 和 图 像 ， 
| 你 将 它们 运用 得 越 成 功 ， 你 的 思维 能 力 和 记忆 能 力 就 会 变 得 越 强 。 


5.8.1 想象 

， ”你 刷 激 和 使 用 你 的 想象 越 多 ， 你 就 越 能 够 提高 你 的 学 习 能 力 。 
， 这 是 因为 你 的 想象 是 没有 穷尽 的 ， 它 是 没有 界限 的 ， 而 且 它 可 以 刺 
， 激 你 的 感觉 ， 从 而 也 刺激 你 的 大 脑 。 拥 有 无 限 的 想象 力 可 以 使 你 更 
| 容易 接受 新 的 体验 ， 更 愿意 学 习 新 的 东西 。 


5.8.2 联想 

O 记 住 菜 事 最 有 效 的 方法 就 是 把 它 看 作 一 幅 图 像 ， 使 其 与 你 已 知 
| 的 事物 联系 起 来 。 如 果 你 是 基于 现实 把 这 些 图 像 与 你 熟悉 的 事物 联 
， 系 起 来 ， 那 么 它们 就 会 被 存放 在 一 个 地 方 ， 你 也 就 能 够 更 轻松 地 记 
， 住 那个 信息 。 联 想 发 挥 作用 的 方式 是 把 某 一 信息 与 其 他 信息 连接 起 
”来 ， 例 如 通过 使 用 数字 、 符 号 、 顺 序 和 图 案 等 。 

我们 已 经 讲 过 ， 要 想 充分 发 挥 大 脑 的 功能 ， 你 需要 使 用 大 脑 的 丙 
， 个 半球 。 很 巧 ， 记 忆 的 两 个 基石 同时 也 是 大 脑 的 两 项 主要 的 活动 : 
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| NOTE 
Imagination | i 
(想象 ) 两 者 联合 = MEMORY 
Association | (记忆 ) 
(联想 ) 


你 的 记忆 让 你 认识 到 你 是 谁 ， 因 此 记 住 这 一 点 的 正确 记忆 法 
以 是 : 





ТАМ 


想象 和 联想 由 10 项 核心 记忆 法 则 支撑 。 这 些 法 则 可 以 使 你 牢 | 
牢 地 记 住 一 些 事件 ， 而 且 可 以 轻松 地 随时 回忆 起 来 。 | 





© 5.9 10 项 核心 记忆 法 则 | 
为 了 增强 你 的 记忆 力 ， 为 了 帮助 你 高 效 地 回忆 信息 ， 你 需要 充 ， 

分 利用 思维 的 各 个 方面 。 以 下 10 项 核心 记 亿 法 则 用 于 强化 想象 和 | 
联想 对 记忆 的 影响 ， 同 时 也 用 于 充分 激发 你 那 非凡 的 脑力 。 这 10， 


р 
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NOTE | 项 法 则 是 : 


1. 感觉 6. #5 

2. 夸张 7. 顺序 和 模式 
3. ЯЖЖНЕЯ 8. 吸引 力 

4. 色彩 9. 欢笑 

5. 数字 10. 积极 思维 


: 其 效果 的 差异 就 像 1 500 万 烛光 ( Candlepower， 发 光 强 度 单 
| 位 ) 聚光灯 的 照度 与 标准 的 4.5 伏 手电 简 的 照度 之 间 的 差异 。 你 将 
| 体验 到 一 个 更 加 明亮 、 更 加 耀眼 的 世界 。 


това 

С 你 运用 视觉 、 听 觉 、 味 觉 、 噢 觉 、 触 觉 对 试图 回忆 的 事物 感知 
得 越 多 ， 你 就 越 能 够 强化 你 的 记忆 能 力 ， 而 且 能 够 在 需要 的 时 候 从 
.大脑 中 迅速 调 取信 息 。 

|。 你 所 体验 、 学 习 和 享受 的 一 切 都 是 通过 感觉 传递 给 大 脑 的 。 这 
| 些 感觉 包括 : 


视觉 nx — ** 
味觉 触觉 
空间 感 一 一 对 身体 及 其 运动 的 感觉 


你 对 各 种 感官 所 接收 到 的 信息 越 敏感 ， 你 就 能 够 记得 越 好 。 


2。 夸张 
і 在 你 所 想象 的 情景 中 ， 尽 量 将 想象 放大 ， 使 其 更 加 荡 雇 。 所 想 


超级 记忆 | 83 


象 事物 的 大 小 、 形 状 和 声音 越 寺 大， 你 就 越 能 够 记 住 它们 。 想 象 孩 | NOTE 
子 们 所 喜欢 的 人 物 : 卡通 怪物 史 莱克 以 及 《 哈 利 。 波 特 》 中 的 巨人 

海 属 ， 他 们 都 比 生活 中 的 人 物 大 得 多 ， 在 人 们 的 心目 中 要 比 电影 中 | 

的 其 他 人 物 的 形象 更 加 鲜明 。 


3 o ЕЯ 
运动 可 以 增加 大 脑 记 住 事物 的 可 能 性 
O 使 图 像 运 动 起 来 。 
O 使 它们 有 立体 感 
O 使 它们 赋予 韵律 : 
运动 有 助 于 大 脑 “ 联 入 ”故事 ， 并 且 使 数据 的 顺序 变 得 更 加 特 | 
味 ， 从 而 容易 被 记 住 ， 






4* fx 

色彩 可 以 使 记忆 变 得 生动 ， 使 事件 更 加 容易 被 记 住 。 在 你 的 起 | 
象 、 绘 图 和 笔记 中 尽 可 能 使 用 色彩 ， 从 而 强化 视觉 ， 刺 激 大 脑 感受 | 
视觉 体验 ， i 





数字 对 于 记忆 有 很 大 的 影响 力 ， 因 为 数字 可 以 使 思想 有 序 化 ，， 
使 记忆 变 得 更 加 具体 。 : 
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NOTE | 6。 符号 
符号 是 一 种 以 浓缩 的 、 编 码 的 ， 利 用 想象 和 夸张 来 固定 记忆 的 
[ 式 。 创 造 一 种 符号 促进 记忆 ， 就 像 创 造 一 种 标识 。 符 号 可 以 讲述 
: 一 个 故事 ， 代 表 比 图 像 本 身 更 大 的 事物 ， 建 立 彼此 之 间 的 联系 。 







，7。 顺 序 和 模式 

如果 与 其 他 记忆 法 则 联合 起 来 ， 给 自己 的 想法 排序 是 非常 有 效 
| 的 一 种 记忆 方法 。 你 可 以 根据 颜色 、 重 量 或 大 小 给 想法 分 组 ， 也 可 
| 以 根据 高 度 、 年 龄 或 地 点 给 事物 排序 





8 • 18812 

我 们 都 知道 ， 对 于 吸引 我 们 的 事物 或 人 ， 我 们 都 喜欢 多 看 一 
， 眼 ， 内 心 也 感到 很 舒服 。 比 较 起 那些 不 太 引 人 注意 的 。 我 们 更 容易 
， 记 住 那些 引 人 注 目的 事物 。 通 过 想象 ， 记 住 那些 引 人 注 意 的 、 积 极 
;的 形象 和 联想 。 


9。 欢笑 
i 我 们 笑 得 越 多 ， 我 们 就 越 喜欢 考虑 我 们 想 记 住 的 东西 ， 而 且 也 
i 容易 唤起 信息 。 利 用 幽默 、 荒 廖 和 乐趣 ， 增 强 记 忆 和 回忆 的 能 力 。 
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10。 积 极 思维 | NOTE 
在 大 多 数 情况 下 ,我们 更 容易 也 更 乐于 回忆 那些 积极 的 形象 和 | 

经 历 。 这 是 因为 ， 大 脑 喜欢 回忆 那些 生活 中 美好 的 事物 和 积极 的 经 | 

历 ， 而 那些 消极 的 联想 和 经 历 常常 会 被 大 脑 阻 塞 和 修正 | 


dean s fj 





关键 词 和 关键 图 像 | 

在 第 6 章 和 第 7 章 中 ， 你 将 发 现 ， 使 用 关键 图 像 和 关键 词 回忆 | 
信息 和 制作 思维 导 图 比较 容易 。 这 些 关键 图 像 和 关键 词 将 在 记忆 里 | 
相互 激发 ， 这 一 个 个 激发 就 是 一 个 个 衣 钩 ， 你 可 以 在 上 面 挂 上 你 想 | 
记 住 的 其 他 事物 。 下 面 的 两 个 关键 记忆 法 利用 的 就 是 这 个 原则 , 它 : 
们 是 成 功 学 习 的 重要 辅助 工具 。 


(o 5.10 两 个 关键 记忆 法 


5.10.1 数字 一 形状 法 i 
O 数字 一 形状 法 对 于 短期 记忆 特别 有 效 ， 用 于 回忆 那些 只 种 | 

要 记 住 几 个 小 时 的 事物 : 

© 每 个 数字 对 应 一 个 你 自己 选择 的 国定 的 图 形 。 | 
数字 记忆 法 很 简单 。 你 需要 做 的 就 是 为 数字 1 ~ 10 各 选择 一 个 | 
图 像 。 你 可 以 按照 下 面 的 范例 来 做 。 因 为 我 们 每 个 人 的 想法 不 同 ， 
所 以 最 好 的 图 像 是 自己 选择 和 创造 出 来 的 。 一 旦 理解 了 这 个 方法 ， 
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i 你 就 可 以 把 下 面 的 单词 和 图 像 更 换 为 符合 自己 想象 的 单词 和 图 像 。 

每 个 关键 图 像 都 会 在 视觉 上 使 你 想起 一 个 与 其 相 联系 的 数字 
图 像 应 该 生动 、 简 单 : 容易 绘制 ， 容 易 想到 ， 容 易 记 住 。 下 面 的 一 
个 清单 就 是 典型 的 例子 : 


NOTE 








| 画笔 6 大 象 的 鼻子 

2 х6 7 ди 

3 心脏 8 雪人 

4 帆船 9 As 
5 Ч 10 ЯН 


i 经 过 练习 ， 当 你 想到 数字 4 时 ， 你 的 头脑 中 会 自动 浮现 起 一 盘 
帆船 的 形象 ， 当 你 想起 数字 2 时 ， 你 的 头脑 中 也 会 自动 浮现 起 一 只 


| 天 网 的 形象 
e] 
Sr 


í 


l 我 们 每 个 人 的 想法 都 不 同 ， 这 些 数字 在 每 个 人 心目 中 激发 的 图 
i 像 也 各 不 相同 。 给 自己 10 分 钟 的 时 间 ， 用 自己 喜欢 的 图 像 蔡 换 上 
; 面 列 举 出 来 的 图 像 ， 为 每 个 数字 选择 一 个 自己 感到 最 好 用 的 网 像 ， 
| 这 些 图 像 就 成 了 你 的 数字 一 形状 记忆 关键 图 像 。 
用 下 页 提供 的 空白 写 下 每 个 数字 ， 并 且 绘 制 代表 每 个 数字 的 
E 
: O 不 要 担心 你 的 图 像 有 多 “好 ”或 多 “ 坏 "， 

O 用 色彩 使 图 像 活 起 来 ， 并 且 强化 它们 在 你 大 脑 中 的 印象 ; 

© 也 使 用 夸张 和 运动 等 记忆 法 则 。 


906" 
EN 
200 
СМ 


W 
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. 完成 这 个 任务 之 后 ， 闭 上 眼睛 ， 在 头脑 中 过 一 遍 这 10 个 数 
字 ， 确 保 你 已 经 记 住 了 与 每 个 数字 关联 的 图 像 。 

2. 然后 从 10 倒数 到 1， 重复 一 遍 上 面 的 做 法 。 

3. 练习 随机 回忆 这 些 数字 ， 直 到 这 个 数字 一 形状 图 像 联想 成 
为 你 的 一 种 习惯 。 

4. 这 其 中 的 要 点 是 ， 图 像 (而 不 是 数字 ) 要 逐渐 与 数字 顺序 
统一 


NOTE : 







5. 一 旦 你 能 够 舒服 地 立即 回想 起 这 些 数字 一 形状 图 像 ， 你 就 
可 以 在 学 习 的 情景 中 运用 它们 了 。 将 这 些 数字 一 形状 图 像 与 其 他 单 
司 挂 起 钧 来 ， 然 后 再 通过 联想 把 它们 连接 在 一 起 。 


数字 一 形状 法 练习 
看 一 眼下 面 列举 的 事物 : 
1 Жж 
2 wi 
з ИА 
4 火山 
5 摩托 车 
6 mx 
7 ЖЕН 
8 鲜花 
9 ”宇宙 飞船 
10 麦田 


© 在 头脑 中 回想 上 页 你 所 选择 的 代表 数字 1 ~ 10 的 数字 一 形状 
图 像 。 
© 把 那些 关键 图 像 挂 到 上 面 列举 的 每 个 单词 上 。 
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© 再 通过 联想 把 它们 联系 在 一 起 。 | NOTE 
O 联想 要 奇异 、 疯 狂 、 色 彩 斑 调 ， 从 而 使 你 能 够 记 住 它们 。 


例如 ， 当 与 上 面 列举 的 单词 配对 时 ， 我 的 数字 一 形状 记忆 关键 ， 
图 像 是 : : 


т 画笔 + 交响 乐 
2 х8 + 祈祷 

3 心脏 + 西瓜 

4 帆船 + 火山 

5 М: + 摩托 车 
6 “大 象 的 鼻子 + 阳光 

т BE + 苹果 蛋糕 
8 雪人 + 鲜花 

э Жажа + 宇宙 飞船 
10 ЗЕ + 麦田 

其 中 的 联系 可 以 是 这 样 的 : 


1 对 于 交响 乐 ， 你 可 能 会 想到 一 位 乐队 指挥 正 用 一 支 巨大 的 | 
画笔 在 狂热 地 指挥 着 乐队 演奏 

2 “祈祷 ”是 一 个 抽象 的 词语 ， 可 以 通过 为 图 像 添加 形状 来 | 
表征 。 你 可 以 想象 天 鹅 展 开 姐 膀 ， 就 像 祈 禧 者 张 开 两 手 二 样 。 

З ”只 要 稍 加 想象 ， 西 瓜 就 可 以 变 成 心 形 的 水 果 一 一 正在 跳动 
的 水 果 。 

4 ”想象 海洋 中 巨大 的 火山 ， 在 你 的 帆船 下 面 猛烈 喷射 着 红色 
的 岩浆 。 

5 ”想象 一 个 巨大 的 钩子 也 许 会 从 天 而 降 ， 把 你 和 你 膀 下 飞驰 | 
的 摩托 车 一 起 从 路 面 上 吊 起 来 。 | 
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6 想象 阳光 正 从 大 象 的 鼻子 中 流出 来 。 
7 ”悬崖 完全 可 以 用 苹果 蛋糕 堆 成 。 

8 想象 春天 里 的 一 个 雪人 ， 从 头 到 脚 都 于 着 芬芳 的 鲜花 

[o 09 想象 -条 微型 的 宇宙 飞船 飞 进 了 你 那 带 细 木 棍 的 气球 ， 引 
| 起 了 它 的 爆炸 

ло 想象 球 棒 击 打 在 球 上 的 撞击 感 ， 球 飞 过 金色 的 、 微 风 歇 所 
着 的 麦田 


NOTE | 







你 明白 了 吧 ! 

只 有 当 你 开始 创造 自己 的 序列 时 ， 你 才 会 感到 这 个 方法 的 作 
j。 不 要 只 是 阅读 这 里 给 出 的 例子 ， 去 创造 出 你 自己 的 吧 。 你 的 联 
; 想 越 荒 雇 、 越 过 分 、 越 感性 ， 你 就 越 能 够 走 进 你 的 想象 。 你 练习 得 
， 越 多 ， 这 个 方法 使 用 起 来 就 越 方便 ， 最 终 也 将 成 为 你 的 一 种 习惯 


5.10.2 ”数字 一 韵律 法 
| 与 数字 一 形状 法 一 样 ， 这 个 方法 也 很 容易 掌握 ， 而 且 也 是 基于 
， 一 个 相同 的 法 则 。 当 你 需要 短 时 间 地 记 住 一 个 较 短 的 事物 清单 时 ， 
”这 个 方法 非常 理想 
| 数字 一 前 律 法 与 数字 -形状 法 的 唯一 不 同 是 ， 在 这 个 方法 中 
代表 数字 1 ~ 10 的 不 是 形状 ， 而 是 一 些 同 前 的 声音 。 你 选择 的 词语 
应 该 能 激发 起 生动 、 简 单 的 图 像 ， 容易 绘制 ， 容 易 想到 ， 容 易 
а 
下 面 的 同 韵 单词 列表 可 以 供 你 参考 

1 (one) bun ( 面包) 

2 (two) shoe ( 鞋子) 

3 ( three ) tree ( 树 ) 
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4 ( four) door ( 门 ) 

5 (five) hive ( $#$) 

6 (six) sticks ( 木 棍 ) 
7 (seven) heaven (天 堂 ) 
8 (eight) skate (XK) 
9 — (nine) — vine (fij fik) 
10 (ten) hen ( 母 鸡 ) 


发 挥 你 的 想象 力 ( 如 果 你 希望 设计 不 同 的 图 像 )， 想 出 一 些 其 | 


他 你 更 容易 记 住 的 韵律 图 像 . 


选择 容易 记忆 的 单词 ， 并 且 与 每 个 数字 联系 起 来 ， 在 下 页 的 方 ， 


框 中 绘制 出 图 形 





尽量 利用 色彩 和 想象 


© 为 了 使 你 在 头脑 中 对 每 个 图 像 有 个 清晰 的 印象 ， 闭 上 眼睛 ， | 
想象 着 把 这 个 图 像 投射 到 眼帘 的 内 部 ,或 者 投射 到 脑袋 内 1 


的 一 个 屏幕 上 。 


© 去 听 ， 去 感觉 ， 去 嗅 ， 用 对 你 来 说 最 有 效 的 方式 去 体验 每 | 


个 图 像 ， 


当 你 完成 这 项 任务 后 ， 闭 上 眼睛 ， 在 头脑 中 过 一 饥 这 10 ec 
字 ， 确 保 你 已 经 记 住 了 与 每 个 数字 同 前 的 图 像 。 然 后 从 10 倒数 到 | 


你 练习 得 越 多 ， 你 的 联想 和 创造 性 思维 能 力 就 提 得 越 高 。 


© 练习 随机 回忆 这 些 数字 ， 直 到 这 个 数字 一 韵律 图 像 联想 成 i 


为 你 的 一 种 习惯 


物 ， 创 造 属于 自己 的 前 律 序列 。 


加 “中 文 读者 可 以 按 中 文 10 个 数字 (1-10) 891808888, но | 


Í NOTE 


数字 一 韵律 法 练习 
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NOTE 


一 旦 你 记 住 了 数字 一 韵律 的 关键 词 和 关键 图 像 ， 你 就 可 以 把 这 
个 方法 投入 实际 应 用 了 。 首 先 从 下 面 的 列表 开始 : 


1 table (桌子 ) 

2 feather (HE) 
3 ca (3) 

4 leaf (树叶 ) 

5 student (学 生 ) 
6 orange (7) 
7 car (小 汽车 ) 

8 pencil (铅笔 ) 
9 shin (衬衣 ) 

10 poker ( J& X FE) 


参考 前 面 讲 的 ， 你 将 发 现 这 一 数字 一 韵律 配对 如 下 所 示 : 


1 (one) bun (面包 ) + 
2 (two) shoe (鞋子 ) 十 
3 (three) tree ( 树 ) 十 
4 (four) door ( 门 ) 

5 (five) hive ( 蜂 群 ) 

6 (six) — sticks ( ЖИ) 十 
7 

8 

9 


十 


十 


(seven) heaven ( 天堂 ) * 
(eight) skate (yk) 
(nine) vine ( Aij jf) 
10 (ten) hen ( 母 鸡 ) * 


+ 


这 


table (桌子 ) 
feather ( 羽毛 ) 
cat (№) 

leaf (树叶 ) 
student (学 生 ) 
orange (8-7) 
саг (小 汽车 ) 
pencil (铅笔 ) 
shirt ( 衬衣 ) 
poker (S cfe) 
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NOTE : 关键 词 被 标 以 粗 黑 体 。 它 们 是 你 的 记忆 触发 器 ， 而 且 不 管 你 想 
; 记 住 其 他 什么 事物 ， 它 们 都 要 保持 不 变 


Уч 


ipl 


运用 想象 和 联想 ， 在 这 些 成 对 的 单词 之 间 创设 联系 。 可 能 的 联 
; 系 说 明 如 下 : 
| 1 想象 一 个 巨大 的 面包 放 在 一 张 不 堪 重负 的 桌子 上 ， 闻 着 新 
; 鲜 出 炉 的 烤 面包 的 香味 ， 细 细 品 尝 一 下 你 喜欢 的 面包 吧 
| 2 想象 在 你 最 喜爱 的 鞋子 里 面 突然 长 出 一 片 巨 大 的 羽毛 ， 计 
;你 没 法 穿 上 鞋 ， 还 把 你 的 脚 弄 得 痒痒 的 
i 3 ”想象 在 一 棵 大 树 下 ， 你 家 的 猫咪 或 你 认识 的 一 只 猫 正在 枝 
| ВИНТОВ, ЖЗИ 
4 把 你 的 卧室 门 想 象 成 一 片 巨大 的 树叶 ， 一 开门 就 沙沙 
| бева 
i 5 ”想象 一 个 穿着 黑 黄 相间 条 纹 衣服 的 学 生 在 忙 忙碌 碌 ， 或 者 
| 想象 他 坐 在 桌 前 学 习 ， 一 滴 蜂 密 滴 到 了 他 的 书 上 
| 6 “想象 用 粗大 的 木 棍 殴打 像 沙 滩 排球 那么 大 的 橘子 多 汁 的 果 
; 皮 ， 摸 一 摸 、 闻 一 闻 从 它 里 面 渗 出 的 液体 
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7 想象 所 有 的 天 使 都 华 在 小 汽车 里 ， 而 不 是 乘 云 飞 来 飞 上 i NOTE 
体验 一 下 你 自己 开车 ， 飘 飘然 有 如 在 天 堂 的 感觉 。 Н 
8 想象 你 自己 在 人 行道 上 溜冰 ， 还 听 得 见 溜冰 鞋 轮子 与 地 而 ， 
的 摩 所 声 。 绑 在 油 冰 鞋 上 的 彩色 铬 笔 随 着 你 滑动 ， 画 出 色彩 纺 纷 的 ， 
KDE | 
9 метай ш NESES) PRIE, EERIK | 
БИ, MEHER ORAE, RUE | 
10 ”现在 轮 到 你 了 …… 想 象 一 只 母 鸡 ， 带 着 一 根 拨 火 杠 …… 


丛 查 所 有 的 单间 和 图 像 之 间 的 联想 是 否 生 动 、 积 极 、 简 单 和 清 | 
晰 ， 依 保 它们 能 为 你 服务 。 请 你 相信 ， 每 练习 一 次 ， 你 的 技能 就 会 ， 
得 到 迅速 的 提高 ， 你 的 记忆 力也 将 超越 一 般 水 平 i 


这 两 个 关键 记忆 法 将 大 大 提升 你 的 回忆 和 记忆 能 力 。 作 为 
重要 的 学 习 工 具 ， 它 们 可 以 帮助 你 排除 一 切 学 习 和 复习 方面 的 
障碍 ， 克 服 考试 、 学 位 和 各 种 课程 学 习 上 的 困难 。 实 际 上 ， 这 


两 个 概念 直接 导致 了 思维 导 图 的 发 展 。 思 维 导 图 是 各 种 图 像 连 
接 在 一 起 的 网 络 ， 它 综合 了 记忆 理论 的 各 个 主要 部 分 ， 以 及 左 
脑 和 右 脑 的 知识 。 





下 页 是 一 幅 记 忆 思 维 导 图 。 思 维 导 图 利用 关键 词 和 关键 图 像 来 ; 


提升 你 的 记忆 力 。 你 将 在 第 6 章 中 发 现 思 维 导 图 的 作用 。 2 
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NOTE | 
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下 章 简 述 

现在 你 已 经 了 解 了 学 习 的 各 个 主要 组 成 部 分 ， 而 且 也 明白 
了 如 何 把 快速 阅读 和 记忆 法 则 与 博 赞 有 机 学 习 技巧 结合 起 来 使 
用 。 在 最 后 两 章 里 ， 我 将 带领 你 逐渐 了 解 思维 导 图 ， 进 入 一 个 
非常 综合 的 和 容易 操作 的 学 习 领 域 。 





ЛЫ 509 


欢迎 来 到 思维 导 图 。 它 是 记 笔记 、 备 考 的 一 个 核心 学 习 技巧 ， 
也 是 一 个 极 富 创造 力 的 全 新 工具 ， 用 于 更 巧妙 、 更 快捷 地 实施 研究 


和 复习 计划 。 2 


100 | The Buzan Study Skills Handbook 88:22815 


NOTE | 


思维 导 图 是 挖 据 大 脑 无 限 潜力 的 革命 性 方法 。 我 首次 发 现 思维 
， 导 图 是 在 我 的 学 生 时 代 ， 那 时 我 正在 寻求 记 笔记 的 有 效 方法 ， 我 把 
思维 导 图 用 作为 一 种 学 习 和 记忆 的 方法 。 它 不 仅仅 是 一 个 帮助 记忆 
的 视觉 工具 ， 而 且 还 是 一 个 动态 的 和 有 机 的 复习 工具 、 时 间 管 理 
器、 记忆 激发 器 。 


Oe 思维 导 图 的 定义 


DOO 思维 导 图 是 用 图 解 的 形式 和 网 状 的 结构 ， 加 上 关键 词 和 关键 图 
|” 像 ， 储 存 、 组 织 和 优化 信息 (通常 在 纸 上 ) 。 其 中 的 每 个 关键 词 和 
”关键 图 像 都 承担 特定 的 记忆 ， 鼓 励 新 的 思维 。 它 们 是 记忆 激发 器 。 
”思维 导 图 中 的 每 个 记忆 激发 器 是 揭露 事实 、 思 想 和 信息 的 关键 ， 也 
”是 释放 大 脑 真正 潜力 的 关键 。 

思维 导 图 之 所 以 有 效 是 因为 它 动态 的 形状 和 形式 。 它 根据 脑 细 
; 胞 的 形状 和 形式 绘制 ， 目 的 是 促使 大 脑 快速 高效、 自然 地 工作 。 
;我 们 每 次 看 到 叶脉 或 树枝 ， 其 实 看 到 的 就 是 自然 的 “思维 导 
| 图 "， 反 映 的 是 脑 细胞 的 形状 ， 以 及 我 们 自身 被 创造 和 连接 的 方式 。 
| 像 我 们 一 样 ， 自 然 世界 也 是 在 不 断 变化 和 更 新 的 ， 也 有 一 个 类 似 我 
| 们 的 沟通 结构 。 思 维 导 图 是 一 个 自然 的 思维 工具 ， 它 利用 的 就 是 这 
”此 自然 结构 的 灵感 和 效率 。 

思维 导 图 特别 适用 于 阅读 、 复 习 、 笔 记 和 备考 。 它 对 收集 和 束 
， 理 信息 特别 有 用 ， 可 以 帮助 你 识别 下 列 各 种 资料 中 的 关键 词 和 关键 
E 
DO 参考 书 、 教 科 书 、 一 手 资料 和 二 手 资料 。 
O 讲义 、 辅 导 手册 、 课 程 笔记 、 研 究 资料 。 
о 你 自己 的 大 脑 





思维 导 图 可 以 帮助 你 高 效 地 管理 信息 ,增加 个 人 成 功 的 概率 。 
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使 用 思维 导 图 的 学 生 通常 汇报 说 他 们 有 一 种 自信 感 ， 有 信心 实现 他 | NOTE 
们 的 目标 ， 而 且 始 终 在 努力 达到 目标 。 : 


(© 6.2 线性 思维 与 整体 思维 


因为 我 们 说 的 和 写 的 者 是 句子 ， 所 以 我 们 就 想当然 地 认为 思想 
和 信息 的 储存 方式 也 是 线性 的 或 像 表单 一 样 。 这 是 一 种 狭隘 的 看 ， 
法 ， 不 久之 后 你 就 会 明白 这 一 点 。 : 

我 们 说 话 时 是 一 个 字 一 个 字 地 说 ， 与 此 类 似 ， 印 刷 时 字 也 是 一 
行 一 行 、 一 名 一 名 印刷 ， 有 开头 ， 有 中 间 ， 也 有 结尾 。 这 种 线性 的 
表达 在 小 学 、 中 学 、 大 学 中 继续 出 现 ， 学 生 被 鼓励 用 句子 和 黑 加 点 ， 
的 形式 记 笔记 。 

这 种 方法 的 局 限 性 在 于 ， 它 需要 花费 很 长 时 间 才 能 够 接触 到 所 
题 的 核心 ， 而 在 这 个 过 程 中 ， 你 会 说 、 听 或 看 大 量 对 于 长 期 记忆 毫 | 
无 必要 的 信息 。 | 

我 们 现在 知道 ， 大 脑 是 多 维度 的 ， 完 全 能 够 ， 而 且 就 是 专门 吸 
收 非 线性 信息 的 ， 始 终 如 此 : 看 相片 、 图 面 ， 或 理解 每 天 页 到 的 图 
像 和 周围 环境 。 大 脑 在 听 到 一 系列 的 包子 时 ， 并 不 是 一 个 字 一 个 字 ， 
地 吸收 信息 ， 而 是 把 信息 作为 一 个 整体 来 吸收 、 分 类 、 理 解 ， 并且 
以 多 种 方式 反馈 。 整 体 思维 正 是 博 狗 有 机 学 习 技巧 的 前 提 (参见 第 | 
3 章 和 第 7 章 )。 你 听 到 每 个 字 的 时 候 ， 都 会 把 它 放 在 现 有 知识 和 ， 
其 周围 文字 的 背景 下 来 考虑 。 在 做 出 反应 之 前 ， 你 不 需要 听 到 所 有 ， 
的 句子 。 关 键 词 是 大 脑 这 一 多 维 数据 分 选 器 的 “指示 有 牌 ”。 : 


© 6.3 关键 词 和 关键 图 像 


这 里 的 “关键 ”一 词 的 意思 不 仅仅 指 “ 重 要 "。 它 放 在 “ 词 ” 
和 “图 像 ”之 前 ， 还 表明 这 是 一 个 “记忆 的 关键 "。 关 键 词 或 关键 
图 像 是 刺激 大 脑 和 追寻 记忆 的 一 个 至 关 重要 的 激发 器 。 i 
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NOTE : 
“重要 事物 的 独特 参照 点 。 词 语 刺激 的 是 你 大 脑 的 左 半球 ， 是 掌握 记 
， 忆 的 重要 因素 ， 但 是 它们 没有 关键 图 像 力量 强大 (如果 你 肯 花 费时 
， 间 把 词语 转化 为 图 像 的 话 ) 。 一 个 有 效 的 关键 图 像 会 刺激 大 脑 的 两 
个 半球 ， 而 且 会 调动 你 的 各 种 感官 。 关 键 图 像 是 思维 导 图 和 博 赞 有 
;机 学 习 技巧 的 核心。 


关键 词 是 挑选 出 来 或 创造 出 来 的 特殊 词语 ， 它 是 你 希望 记 住 的 


下 面 举 一 个 简单 的 例子 来 说 明 关键 词 和 关键 图 像 对 记忆 的 


|n. 


CO 当 试图 找到 一 个 图 像 来 概括 水 资源 和 垃圾 管理 的 概念 ， 以 
及 水 资源 短缺 的 问题 时 ， 你 可 能 会 选择 词语 “水 龙头 ”。 
O 作为 一 个 关键 词 ,“ 水 龙头 ”会 激发 你 左 脑 的 分 析 型 记忆 。 
O 画 一 个 水 龙头 的 图 片 ， 再 配 以 一 滴水 从 中 滴 出 来 ， 你 就 创 
造 了 一 个 关键 图 像 ， 这 将 激发 你 右 脑 的 视觉 记忆 。 

© 这 幅 图 片 将 成 为 一 个 视觉 激发 器 ， 它 不 仅 代表 书写 的 词语 ， 
而 且 还 代表 水 资源 和 废物 管理 ， 好 比 是 一 家 企业 水 管 漏水 
和 蓄 水 池 储 水 量 下 降 。 


词语 本 身 不 足以 激发 你 对 水 能 研究 的 所 有 回忆 ， 因 为 它 没有 动 


， 用 你 的 整个 大 脑 。 作 为 一 个 句子 的 词语 也 不 会 激发 所 有 的 经 验 ， 因 
| 为 句子 会 限制 思维 。 把 关键 词 转化 为 关键 图 像 的 目的 就 是 把 左 脑 和 
; 右 脑 的 功能 结合 起 来 。 这 一 结合 将 发 散 联系 ， 并 且 激发 对 全 部 相关 
| 信息 的 回忆 。 


下 面 举 另 一 个 例子 来 说 明 大 脑 是 如 何 受 限于 关键 词 的 : 

© 你 打 声 讯 电话 咨询 从 学 校 公寓 到 你 家 的 18 : 50 的 火车 。 在 
自动 语音 提 到 你 的 家 乡 时 ， 你 被 告知 那天 晚上 沿 这 条 线 的 
一 个 城市 有 火车 晚点 ,第 一 处 晚点 的 车 站 就 在 你 大 学 的 
外 面 。 
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O 就 在 那 一 刹那 ， 你 的 大 脑 开始 联想 : 与 回 家 相关 的 感情 ，; NOTE 
或 者 身 在 舒服 的 床上 睡觉 晚餐 的 美味 。 这 一 切 让 你 开始 | 
权衡 是 坐 长 途 汽车 ， 还 是 待 上 一 个 晚上 再 坐 旱 上 的 火车 。 
O 做 出 这 一 反应 的 原因 是 ， 词 语 “晚点 ”行使 了 关键 词 的 职 ， 
能 ， 从 而 激发 了 多 方面 的 反应 ， 而 这 时 你 还 没有 听 到 有 关 
你 最 初 问题 的 具体 信息 ， 自 动 语音 还 没有 说 完 一 个 句子 。 
O 回 家 仍然 是 你 的 主要 目的 ， 但 目前 晚点 成 了 一 个 中 心 概念 。 


因此 关键 词 及 其 上 下 文 是 非常 重要 的 记忆 激发 器 ， 而 大 脑 内 部 ， 
的 网 络 对 于 理解 才 是 最 重要 的 。 





关键 词 一 去 除 宛 词 歼 语 
我 们 说 话 和 写作 的 时 候 都 非常 习惯 于 用 完整 的 词句 ， 因 为 
我 们 就 认为 正常 的 句子 才 是 储存 和 回忆 语言 图 像 和 思想 的 最 住 
方法 。 实 际 上 ， 学 生 们 记 的 笔记 的 90% 都 是 多 余 的 ， 因 为 大 脑 
天 然 就 偏爱 代表 大 图 景 的 关键 词 。 这 就 意味 着 : 
Po 0 O 时 间 被 浪费 在 了 记录 那些 对 记忆 毫 无 意义 的 词语 上 。 
{ O 时 间 被 浪费 在 了 重新 闻 读 那些 多 余 的 词语 上 。 
| O 时 间 被 浪费 在 了 搜索 关键 词 上 ， 因 为 它们 没有 以 任何 方 
式 突显 出 来 ， 是 完全 与 整体 混淆 在 一 起 的 。 
O 时 间 被 浪 货 在 了 连接 关键 词 上 ， 因 为 在 建立 它们 之 间 的 
连接 时 使 用 了 多 余 的 连接 词 ， 从 而 使 这 种 连接 的 建立 就 
H 


9*999929999999999090909990292948 


慢 了 下 来 。 м | 
NT A SONES O | 
越 松散 。 Е 
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NOTE : 


© 6.4 大 脑 的 语言 


关键 词 和 关键 图 像 都 很 重要 。 记 住 ， 大 脑 的 主要 语言 既 不 是 口 
| 头 的 话语 ， 也 不 是 书面 的 文字 。 大 脑 通过 你 的 感官 在 图 像 、 颜 色 、 
， 关 键 词 和 思想 之 间 为 创建 联系 而 工作 。 简 单 地 说 ， 就 是 想象 和 联 
， 想 。 它 们 与 整个 大 脑 的 活动 有 关 ， 而 且 会 在 你 使 用 下 列 记忆 法 则 的 
”时 候 受 到 激发 : 

о 感觉。 

O в. 

© 韵律 和 运动 。 

о ёж. 

O 欢笑 。 

O 图 片 和 图 像 。 

O 数字 。 

о 词语 。 

O 符号 。 

© 顺序 。 

O 模式 。 





Н 我 们 都 喜欢 看 那些 我 们 感觉 每 服 的 人 和 事 。 为 了 使 你 的 思维 导 
;图 变 成 你 喜欢 看 的 东西 ， 并 且 还 想 回头 参考 ， 那 么 它 就 需要 : 

© 积极 地 表现 事件 或 计划 。 

© 看 上 去 有 吸引 力 。 


包含 这 些 重要 因素 的 思维 导 图 可 以 促使 大 脑 以 更 加 具有 创意 的 
; 方式 ,去 联想 、 联 系 和 连接 你 的 想法 、 恺 惧 、 梦 和 理想 ， 超 越 任何 
;形式 的 笔记 。 能 够 激发 大 脑 联想 的 思维 导 图 有 助 于 你 更 快 和 更 富有 
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创意 地 连接 重要 的 思想 ， 超 越 任何 其 他 形式 的 “头脑 风暴 "。 : NOTE 







思维 导 图 比 任 何 形式 的 标准 笔记 都 好 。 相对 于 标准 的 笔记 
而 言 ， 思 维 导 图 具有 以 下 几 个 优点 : 

中 心 主题 更 加 明确 。 

O 每 个 主题 的 相对 重要 性 界定 得 也 比较 清楚 。 

O 比较 重要 的 主题 可 以 立即 在 思维 导 图 的 中 心 看 出 来 。 

O 关键 概念 间 的 联系 可 以 通过 关键 词 立 即 看 出 来 ， 从 而 促 

进 各 个 主题 和 概念 的 联系 ， 改 善 记忆 。 

O 复习 信息 快速 、 高 效 。 

O 思维 导 图 的 结构 容许 添加 额外 的 概念 。 

О 每 幅 思 维 导 图 都 是 一 个 独特 的 创造 ， 因 此 也 就 有 助 于 准 
确 地 回忆 信息 。 


Os: 发 散 性 思维 


要 想 理解 思维 导 图 之 所 以 有 效 的 原因 ， 你 有 必要 进一步 了 解 大 | 
脑 思考 和 记忆 信息 的 方式 。 正 如 我 们 前 面 解释 的 那样 ， 大 脑 不 是 以 
线性 和 单调 方式 思考 的 ， 而 是 以 关键 词 和 关键 图 像 为 中 心 触发 点 ， 
朝 着 多 个 方向 同时 思考 ， 这 也 就 是 我 们 所 说 的 发 散 性 思维 。 正 如 这 
个 术语 所 说 ,思维 就 像 树 校 、 叶 脉 一样 向 外 发 散 ， 或 者 像 源 自 心脏 
的 血管 一 样 向 外 发 散 。 同 样 ， 思 维 导 图 起 始 于 一 个 中 心 概念 ， 向 外 | 
发 散 ， 接 收 细节 信息 ， 它 反映 了 大 脑 的 活动 。 

你 记录 信息 的 方式 越 接近 大 脑 
的 自然 工作 方式 ， 你 的 大 脑 就 越 能 
够 高 效 地 回忆 起 重要 的 事实 和 激发 
个 人 的 记忆 。 为 了 说 明 这 一 点 ， 我 
们 不 妨 来 做 下 面 的 一 个 练习 。 
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NOTE ; 6.5.1 发 散 性 思维 练习 1 
DO 大 部 分 人 都 认为 大 脑 是 用 语言 思考 的 。 我 现在 要 求 你 从 你 大 脑 
| 这 个 巨大 的 数据 库 中 搜寻 一 条 信息 。 你 事先 没有 时 间 考虑 。 一 旦 你 
接触 了 这 条 信息 ， 我 要 你 考虑 下 面 的 问题 ; 
|o @ 你 要 搜寻 的 是 什么 ? 
O 你 花费 了 多 长 的 时 间 才 搜寻 到 ? 
© 有 颜色 吗 ? 
O 围绕 这 条 信息 的 联想 是 什么 ? 


下 面 就 是 这 条 信息 : 
LE 


DO XKABOIMRUETHRÜURET. Ч "UBI" АННЫ, d 
Еа насе, езе 视 香 长 的 成 熟 情况 而 定 。 你 可 
， 能 看 到 它 弯 曲 的 形状 。 你 可 能 会 联想 到 一 种 水 果 色 拉 、 早 餐 考 片 或 
， 切 音 的 形象 。 好 像 是 从 天 上 掉 下 来 一 样 ， 这 个 形象 立刻 就 出 现 了 
而 你 不 可 能 花费 任何 时 间 看 这 个 词语 的 构成 。 这 个 形象 已 经 储存 在 
， 你 的 大 脑 里 了 ， 你 只 需要 激发 它 ， 使 它 释放 出 来 。 我 们 从 中 得 知 ， 
我 们 最 终 是 以 图 像 思考 的 ， 而 不 是 用 词语 思考 的 。 

一 个 小 测试 可 以 表明 ， 无 论 性 别 、 地 位 或 国籍 如 何 ， 每 个 人 都 
”人 能 使 用 发 散 性 思维 把 关键 词 与 关键 图 像 联系 起 来 一 -瞬间 联系 起 
”来 ， 这 是 我 们 思维 的 基础 ， 也 是 思维 导 图 的 基础 。 思 维 导 图 设计 的 
| 初衷 是 促进 和 提高 你 的 发 散 性 思维 进程 。 


(6.52 发 散 性 思维 练习 2 
”你 要 完成 一 幅 微型 思维 导 图 ， 表 现 “ 幸 福 ”这 一 概念 。 围 绕 这 
一 词语 有 10 个 联想 的 关键 词 的 空间 。 
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i NOTE 


© 首先 夯 一 个 中 心 图 像 代表 你 的 “幸福 "。 | 
О 然后 ， 当 你 思考 代表 “幸福 ”的 图 片 时 ， 在 周围 的 分 支 上 | 
写 下 10 个 联想 的 关键 词 ， 从 中 心 发 散 出 来 。 | 
© 要 把 进 和 脑海 的 第 一 批 词语 写 下 来 ， 这 一 点 很 重要 ， 不 要 管 这 
些 词语 有 多 荒唐 。 不 要 自我 检查 ， 也 不 要 停顿 下 来 思考 
O 如 果 你 发 现 很 容易 想起 10 个 以 上 的 词语 ， 那 么 就 青 画 一 些 
分 支 把 它们 包含 进来 。 : 
O 完成 之 后 ， 与 下 面 的 例子 比较 你 的 结果 。 
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NOTE | 这 个 练习 的 目的 在 于 说 明 ， 一 旦 你 的 大 脑 开 始 在 词语 的 层面 上 
“自由 联想 "*， 那 么 它 就 会 不 断 联想 下 去 。 这 很 像 是 在 因特网 上 跟随 
| 链接 ， 你 在 不 自觉 中 会 考虑 更 多 的 链接 。 


С. 如 何 准备 思维 导 图 

思维 导 图 代表 一 个 人 在 纸 面 上 的 思想 旅行 ， 像 任何 成 功 的 旅行 
一样 ， 它 也 需要 一 些 计划 才能 成 功 。 制 作 思维 导 图 的 第 一 步 是 确定 
， 你 要 走向 哪里 ， 
; О 你 的 目标 或 前 景 是 什么 ? 

O 构成 目标 的 次 级 目标 和 类 别 是 什么 ? 

© 你 正在 规划 一 个 学 习 项 目 吗 ? 

O 你 在 努力 思考 一 篇 文章 的 主题 吗 ? 

O 你 需要 为 未 来 的 一 个 讲座 记 笔记 吗 ? 

C) 你 正在 规划 整个 学 期 的 一 门 课程 吗 ? 


做 出 这 样 的 决定 是 很 重要 的 ， 因 为 成 功 的 思维 导 图 需要 有 一 个 
中心 图 像 来 表现 你 的 目标 ， 而 第 一 步 应 该 是 在 思维 导 图 的 中 央 夯 一 
| 张 图 ， 代 表 成 功 的 目标 。 


(6.6.1 用 图 画 思考 和 用 色彩 思考 

i “一 图 值 千 字 ”这 名 格言 确实 有 道理 :在 一 项 实验 中 ， 科 学 家 
让 一 群 人 以 每 秘 二 张 的 速度 看 600 张 图 片 ， 随 后 立即 接受 回忆 测 
|; 验 ， 回 忆 的 准确 率 高 达 98% 。 人 类 的 大 脑 发 现 记忆 图 像 比 记忆 文字 
| 更 容易 些 ， 这 也 就 是 为 什么 思维 导 图 的 主题 要 用 图 像 来 表示 。 在 轧 
， 维 导 图 的 其 他 地 方 使 用 图 像 也 是 很 重要 的 。 要 想 练习 你 的 图 像 联想 
， 能力， 回头 看 发 散 性 思维 练习 2 中 的 “幸福 ”一 词 : 看 看 你 是 否 能 
| 够 完全 用 图 像 重新 绘制 这 样 一 幅 思 维 导 图 。 
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为 了 确保 你 的 思维 导 图 是 一 个 真正 有 用 的 工具 ， 中 心 图 像 应 该 | 
让 你 在 看 到 它 的 时 候 感到 积极 向 上 、 焦 点 明确 。 所 以 ， 你 应 该 用 色 | 
彩 思考 ， 最 好 是 多 色彩 地 思考 ， 而 不 要 用 乏味 的 单一 色调 来 思考 。 
思维 导 图 不 需要 绘制 得 很 漂亮 ， 也 不 需要 多 么 地 艺术 化 。 创 造 一 个 ; 
积极 的 景象 ， 它 本 身 也 将 具备 一 种 生命 力 和 能 量 ， 从 而 帮助 你 保持 ， 
注意 力 的 集中 。 当 你 被 聚焦 的 时 候 ， 你 就 像 是 非常 强大 的 激光 束 : 
精确 ， 以 目标 为 导向 ， 异常 强大 。 | 


6.6.2 基本 分 类 概念 i 

思维 导 图 各 个 概念 的 组 合 要 有 一 定 的 结构 。 第 一 步 是 要 确定 你 ， 
的 基本 分 类 概念 (Basic Ordering ldeas) 。 基 本 分 类 概念 (BOIs) d | 
像 是 “钩子 "， 在 上 面 可 以 挂 所 有 相关 的 概念 (就 像 是 教材 音节 的 ， 
标题 一 样 ， 代 表 那 几 页 书 的 主题 内 容 ) 。BOLs 是 思想 的 章节 标题 | 
代表 最 简单 、 最 明显 的 各 类 信息 的 词语 或 图 像 。 这 些 词语 可 以 自动 | 
吸引 你 的 大 脑 去 考虑 最 大 数量 的 联想 。 

如 果 你 不 确定 自己 的 вов 应 该 是 什么 ， 那么 就 问 自己 下 面 一 | 
些 简单 的 问题 ， 它 们 都 与 你 的 主要 目标 或 前 景 有 关 : | 

@ 达到 我 的 目标 需要 什么 样 的 知识 ? 

© 如 果 这 是 一 本 书 ， 那 么 它 的 章节 标题 应 该 是 什么 ? 

O 我 的 具体 目标 是 什么 ? 

O 在 这 一 学 科 领 域 ，7 个 最 重要 的 门类 是 什么 ? 

O 对 于 我 最 基本 的 7 个 问题 (为什么? 什么? 哪里 ? 谁 ? 如， 

fj? 哪个 ? 什么 时 候 ?)， 答 案 是 什么 ? 
O 是 否 有 一 个 更 大 的 类 别 更 恰当 地 包含 这 一 切 ? 


NOTE 
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NOTE | ”例如 ,一 幅 生 活 计划 的 思维 导 图 可 能 要 包含 下 列 一 些 有 用 的 
; BOI 类别: 


个 人 经 历 : 过 去 ， 现 在 ， 未 来 
优点 Ba Ж Кв 
长 期 目标 ZE MA 
成 就 兴趣 爱好 ”情感 
工作 家 庭 责任 


考虑 周全 的 BOIs 的 好 处 有 : 

© 主要 的 概念 都 被 放 在 了 适当 的 位 置 ， 那 么 次 要 的 概念 就 可 
以 轻松 地 跟 上 ， 自 然 地 流动 。 

© ВОІ 有 助 于 形成 、 整 理 和 构造 思维 导 图 ， 使 思维 能 够 以 自 
然 和 有 序 的 方式 进行 。 


开始 绘制 思维 导 图 之 前 ， 你 在 确定 第 一 批 BOIs 的 时 候 ， 其 他 
”的 概念 也 会 以 更 流畅 和 实用 的 方式 出 现 。 


D 6.3 纸 和 笔 
要 想 绘制 有 效 的 思维 导 图 ， 你 需要 : 
O 备 有 纸张 : 要 准备 一 个 空白 练习 本 ， 全 是 素 白 页 的 ; 或 者 
准备 一 些 高 质量 的 、 大 幅面 的 白 纸 。 
O 备 有 多 支 各 种 颜色 的 笔 ， 能 够 画 出 粗 、 中 、 细 不 等 的 线条 。 
© 至 少 10 ~ 20 分 钟 不 受 干扰 的 时 间 。 
о хм. 
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6.6.4 再 论 纸 | NOTE 
O 你 需要 备 较 多 的 纸 ， 因 为 这 不 仅 是 一 次 实践 练习 ， 而 且 还 | 
是 一 次 个 人 的 旅行 。 经 过 一 段 时 间 之 后 ， 你 可 能 会 回 过 头 ; 
来 参考 你 的 思维 导 图 ， 评 价 你 的 进步 ， 回 顾 你 的 目标 。 
O 你 需要 大 幅面 的 纸 ， 因 为 你 需要 空间 来 探索 你 的 思想 。 小 
的 纸 幅 会 限制 你 的 风格 。 | 
© 纸 面 应 该 保持 干净 ， 没 有 线条 ， 这 样 才 可 以 让 你 的 大 脑 以 
非 线性 的 、 创 造 性 的 方式 自由 地 思考 。 | 
© 最 好 使 用 练习 本 或 活页 短 ， 因 为 你 的 第 一 幅 思 维 导 图 是 : 
个 工作 日 志 的 开始 。 你 不 想 在 下 意识 里 受到 需要 “整洁 
的 限制 ， 而 且 为 了 看 清 你 的 计划 和 需要 是 如 何 随 着 时 间 的 | 
发 展 而 发 展 的 ， 你 需要 把 所 有 的 概念 都 汇集 在 一 起 。 i 





6.6.5 再 论 笔 i 
O 你 需要 书写 流畅 的 笔 ， 因 为 你 希望 能 够 读 甸 你 所 创作 的 东 ; 
西 ， 而 且 你 也 希望 写 得 快 一 点 。 | 
O 颜色 的 选择 也 很 重要 ， 因 为 色彩 会 刺激 大 脑 ， 激 发 创造 力 
和 视觉 记忆 。 i 

© 颜色 还 可 以 让 你 为 思维 导 图 赋予 结构 层次 和 重点 。 


(De: 绘制 思维 导 图 的 详细 技巧 
6.7.1 突出 重点 
始终 使 用 中 央 图 像 ; 
O RRT A SEE RESI RR o EEH, ETARE | 
数 的 联想 ， 并 且 是 帮助 记忆 的 一 个 非常 有 效 的 方法 。 : 
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© 另外 ， 一 幅 有 吸引 力 的 图 像 可 以 让 你 感到 愉悦 ， 引 起 你 的 ; NOTE 
注意 。 | 
© 如 果菜 个 词语 (而 不 是 图 片 ) 被 用 做 中 央 图 像 ， 那 么 这 个 ， 

词 也 可 以 通过 增加 阴影 、 色 彩 和 吸引 人 的 外 形 ， 变 得 更 加 | 

具有 立体 感 。 : 


整个 思维 导 图 中 都 要 用 图 像 i 
O 让 图 像 贯穿 整个 思维 导 图 不 仅 可 以 增加 更 多 的 焦点 ， 而 且 ， 
还 可 以 使 它 看 上 去 更 有 吸引 力 。 它 还 可 以 使 你 向 周围 的 世 | 
界 “ 散 开头 脑 "， 从 而 刺激 左 脑 和 右 脑 。 : 
O 中 央 图 像 上 要 用 3 种 及 以 上 颜色 。 色 彩 会 激发 记忆 力 和 创 ， 
造 力 : 它们 会 唤醒 你 的 大 脑 。 这 与 色彩 单一 的 图 像 大 不 相 | 
同 ， 色 彩 单一 会 使 大 脑 感到 单调 ， 容 易 晴 睡 | 
© 图 像 和 文字 要 有 立体 感 。 这 会 
使 事物 “凸显 ”出 来 ， 而 突出 
的 事物 更 容易 被 记 住 。 运 用 立 NO 
体感 是 突出 关键 词 特别 有 效 的 
方式 。 


字号 、 线 条 和 图 像 的 大 小 要 有 变化 


O 字号 大 小 的 变化 可 以 给 人 一 种 层次 感 ， 表明 事物 的 相对 重 
要 性 。 | 


E NISI. 
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NOTE | 间隔 要 组 织 有 序 
;  @ 有 序 地 组 织 思维 导 图 的 各 
个 分 支 有 助 于 区 分 概念 的 S 
层次 和 分 类 ， 让 思维 导 图 CO 
更 容易 阅读 ， 更 加 赏 心 悦 
目 。 在 思维 导 图 上 的 每 个 条 目 之 间 空 出 一 定 的 地 方 ， 一 方 
面 可 以 使 每 个 条 目 看 上 去 更 清晰 ， 另 一 方面 间隔 本 身 也 传 


递 信息 。 
8 .)- 
(6.7.2 发 挥 联想 
EL 


© 当 你 想 在 分 支 内 和 分 支 间 连接 时 ， 可 以 使 用 箭头 。 

© 箭头 可 以 自动 地 引导 你 的 眼睛 ， 把 事物 连接 在 一 起 。 箭 头 
还 暗示 着 运动 。 运 动 对 于 有 效 记 忆 和 回忆 非常 有 帮助 。 

O 箭头 可 以 指向 一 个 方向 ， 也 可 以 指向 多 个 方向 ， 大 小 、 形 
状 也 可 以 有 变化 。 


， 使 用 各 种 颜色 
: о 色彩 是 加 强 记忆 和 提高 创造 力 最 为 有 用 的 工具 之 一 。 

O 为 了 编码 而 选择 特定 的 颜色 ， 可 以 使 你 快速 地 获取 包含 在 
思维 导 图 内 的 信息 ， 而 且 还 可 以 帮助 你 更 加 轻松 地 记 住 
信息 。 

© 颜色 编码 对 于 集体 思维 导 图 尤其 有 用 。 
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使 用 编码 


来 有 多 远 。 


O 编码 可 以 有 多 种 形式 : м9. хз. ИМ. Я. FA 


线 ， 也 可 以 更 精细 些 。 


6.7.3 清晰 明白 
每 条 线 上 只 写 一 个 关键 词 
© 每 个 词 都 会 引发 数 千 个 可 能 的 含义 和 联想 


O 每 条 线 上 只 写 一 个 词 会 使 你 有 更 多 联想 的 空间 。 另 外 , 每 : 
个 词 都 与 相 邻 的 一 条 线 上 的 一 个 词语 或 图 像 连 接 。 这 样 ，; 


大 脑 才 可 以 接纳 新 的 思想 


© 每 条 线 上 只 写 -一 个 关键 词 ， 可 以 给 这 个 关键 词 以 及 你 的 大 ， 
脑 充分 的 自由 ， 向 各 个 可 能 的 方向 发 散 。 如 果 你 能 够 把 这 | 


个 规则 用 好 的 话 ， 你 的 大 脑 将 会 释放 无 限 的 创造 潜力 。 


所 有 的 字 都 用 印刷 体 书写 


© 印刷 体 在 字形 上 较为 固定 ， 因 此 也 更 易于 让 大 脑 “拍照 ” 


和 保存 。 


© 用 印刷 体 书写 词语 所 额外 花费 的 时 间 ， 可 以 由 其 优势 得 到 


更 大 的 补偿 ， 因 为 它 可 以 增加 联想 和 回忆 的 速度 。 


O 用 印刷 体 书写 的 字 会 显得 更 加 简洁 ， 可 用 于 强调 词语 的 相 | 


对 重要 性 。 


关键 词 都 要 写 在 线条 上 


O 思维 导 图 上 的 线条 很 重要 ， 因 为 它们 把 一 个 个 的 关键 词 连 ， 


| NOTE 
© 编码 可 以 为 你 节省 许多 时 间 。 它 们 可 以 使 你 在 思维 导 图 的 
各 个 部 分 之 间 快速 建立 联系 ， 不 管 这 儿 个 部 分 在 纸 上 看 起 | 


m 
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NOTE | 


接 在 了 一 起 。 
© 关键 词 需要 连接 到 线条 上 才能 够 帮助 你 的 大 脑 与 思维 导 图 
的 其 他 部 分 连接 起 来 ， 
线条 的 长 度 要 与 词语 的 长 度 相等 


© 如 果 词 语 和 线条 的 长 度 相等 ， 那 么 它们 看 上 去 也 更 加 显著 ， 
而 且 也 更 方便 与 两 边 的 词语 连接 。 

© 另外 ， 所 节约 的 室 间 也 可 以 让 你 为 思维 导 网 添加 更 多 的 
信息 。 


j 线条 要 连接 在 一 起 ， 主 要 的 分 支 要 与 中 央 图 像 连接 


O 把 思维 导 图 中 的 线条 彼此 连接 有 助 于 思维 在 大 脑 内 部 的 


连接 。 
O 线条 可 以 变 成 箭头 、 曲 线 、 圆 形 、 环 形 、 椭 圆 形 、 三 角形 
或 任何 其 他 形状 。 


Фанати, танна 


© 较 粗 的 线条 会 向 你 的 大 脑 发 出 一 个 信号 ， 即 它们 是 最 重要 
的 ， 所 以 要 把 中 央 的 线条 全 部 加 粗 。 开 始 的 时 候 ， 如 果 你 
不 确定 哪些 概念 是 最 重要 的 ， 那 么 你 可 以 在 完成 思维 导 浆 
之 后 再 加 粗 线条 。 
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围绕 思维 导 图 的 分 支 创造 形状 和 边界 | NOTE 
O 形状 可 以 激发 你 的 想象 力 。 : 
O 在 思维 导 图 中 创造 形状 (例如 ， 用 线 轧 维 导 图 的 一 个 分 支 ， 
创造 一 个 形状 可 以 帮助 你 更 轻松 地 记 住 许多 主题 和 概念 。 : 





图 像 尽 量 画 得 清楚 些 
O 整洁 的 页 面 可 以 使 思维 变 得 清晰 。 清 晰 的 思维 导 图 看 | 
也 更 加 具有 格调 ， 更 加 优美 ， 用 起 来 也 更 加 舒心 。 


把 纸 横 放 在 你 面前 
全 “风景 画 ”的 页 面 格式 可 以 让 你 有 充分 的 自由 去 绘制 思维 | 
FRL | 


O 而 且 思 维 导 图 完成 之 后 读 起 来 也 更 容易 些 


词语 尽量 横着 写 i 
© 横着 写 的 词语 可 以 让 大 脑 更 容易 接近 已 经 在 页 面 上 表达 出 | 
来 的 思想 。 这 个 规则 不 仅 适用 于 线条 的 角度 ， 也 适用 于 | 


词语 。 


6.7.4 突出 层次 
© 思维 导 图 的 布局 和 结构 对 于 你 如 何 使 用 思维 导 图 及 其 实用 
性 有 重大 的 影响 。 | 


6.7.5 使 用 数字 顺序 : 
日 如果 你 的 思维 导 图 是 某 项 核心 论题 的 基础 ， 那 么 你 就 需要 | 

把 自己 的 思想 排序 ， 不 管 是 按时 间 排序 还 是 按 重要 性 的 排 

序 都 可 以 。 i 
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NOTE | © 为 此 ,你 只 需要 给 各 个 分 支 按照 期 望 的 行动 顺序 或 优先 大 " 

i 序 编号 即 可 。 

O 其 他 的 细节 层面 ， 例 如 日 期 ， 可 以 根据 你 的 喜好 添加 。 除 
了 数字 之 外 ， 也 可 以 用 字母 编号 。 


.7.6 ”形成 个 人 风格 
对 于 自己 创造 的 东西 ， 你 总 会 更 容易 地 记 住 它 和 想起 它 。 


б. 创作 思维 导 图 的 禁忌 


任何 思维 导 图 的 创作 者 都 会 面临 以 下 3 个 危险 的 领域 
© 创造 出 一 些 实际 上 不 是 思维 导 图 的 图 形 

© 使 用 短语 而 不 用 单个 词语 ， 

日 无谓 地 担心 创造 出 “ 乱 七 作业 ”的 思维 导 图 ， 结 果 造成 一 
， 种 消极 的 情感 反应 








6.8.1 ”实际 上 不 是 思维 导 图 的 图 形 
| 看 一 眼下 面 的 一 些 形状 。 每 个 图 形 都 是 一 个 初学 思维 导 图 的 人 
| 画 的 ， 他 们 还 没有 完全 掌握 思维 导 图 的 基本 规则 。 


r 


全 ~ ^^^ 
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乍 看 起 来 ， 它 们 好 像 还 可 以 被 接受 ， 但 实际 上 它们 忽略 了 发 散 
性 思维 的 基本 原则 。 每 个 概念 都 是 独立 的 ， 与 其 他 概念 制 裂 了 开 
来 。 各 个 分 支 之 间 没有 动态 连接 ， 没 有 什么 东西 可 以 促使 你 的 大 脑 
进发 出 新 的 思想 。 它 们 会 中 断 思 维 。 

试 比较 下 面 完 全 遵守 所 有 重要 原则 的 一 幅 思维 导 图 的 轮廓 
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NOTE 6.8.2 为 什么 单个 词语 比 短语 更 好 
”请 看 下 面 的 3 幅 图 像 。 它 们 完美 地 说 明了 为 什么 在 思维 导 图 或 
;良好 的 思维 中 短语 不 好 


| hoe A M LM 


© 第 一 幅 图 把 3 个 词语 都 写 在 了 同一 条 线 上 。 这 是 很 不 恰当 
的 ， 因 为 它 没有 把 “不 开心 ”从 这 个 短语 中 突出 出 来 ， 


不 开心 





2 第 二 幅 图 有 所 提高 ， 因 为 它 把 整个 短语 分 成 了 各 个 词语 ， 因 
此 使 每 个 词语 都 能 够 自由 联想 。 然 而 ， 这 种 仅 有 文字 的 方法 
只 利用 了 大 脑 的 左 半 球 ， 限 制 了 大 脑 对 词语 的 创造 性 反应 。 
另外 ， 从 这 个 图 形 中 也 看 不 出 来 哪个 词语 是 核心 概念 





O 第 三 幅 图 遵循 了 思维 导 图 的 所 有 规则 。 它 不 再 是 -一 幅 完全 
消极 的 图 画 了 。 从 中 可 以 看 出 ， 不 开心 的 原因 与 下 午 是 分 
开 的， 而 且 开心 这 个 基本 概念 被 引入 了 这 个 综合 体 。 这 是 
一 个 动态 的 图 像 ， 可 以 有 所 改变 和 选择 。 
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6.8.3 “乱七八糟 ”的 思维 导 图 是 “好 ”的 思维 导 图 


情形 ， 是 你 当时 思维 状态 的 确切 映射 。 


无 论 这 样 的 思维 导 图 有 多 么 “ 乱 *， 比 起 把 一 切 都 记 下 来 的 笔 
记 ， 它 仍然 有 可 能 包含 更 多 有 价值 的 信息 。 讲 座 结束 后 ， 立 即 花费 | 


-点 时 间 把 你 的 思维 导 图 笔记 转化 成 更 富 建设 性 的 形式 。 使 用 : 
о 箭头 
© 符号 。 
© 强调 。 
© mfi. 


以 及 其 他 手段 ， 分 辨 出 基本 分 类 概念 ， 分 出 层次 ， 添 加 进 联系 | 
和 色彩 。 如 果 有 必要 的 话 ， 根 据 基本 规则 ， 重 新 绘制 思维 导 图 , 以 ; 


便 在 将 来 更 容易 回忆 起 相关 的 信息 。 


© 6.9 如 何 创作 思维 导 图 


1， 聚 焦 于 核心 的 问题 、 精 确 的 论题 明确 你 的 目的 是 什么 或 


你 想 解决 什么 样 的 问题 。 


2. 把 第 一 张 纸 横向 放 在 你 的 面前 〈 风 景 画 格式 ) ， 目 的 是 着 手 | 
在 纸 的 中 央 创 作 你 的 思维 导 图 这 可 以 让 你 自由 地 表达 ， 不 受 页 面 


狭隘 空间 的 限制 ， 


3. 在 空白 纸 的 中 央 画 一 个 图 像 代表 你 的 目标 。 不 要 担心 自己 | 
面 不 好 ， 这 没关系 。 用 图 像 来 做 思维 导 图 的 起 点 是 很 重要 的 ， 因为 ; 


图 像 可 以 激发 你 的 想象 力 ， 启 动 你 的 思维 


| NOTE 
由 于 笔记 条 件 的 限制 ， 你 不 可 能 总 是 创作 出 一 幅 整 洁 的 思维 导 | 

图 。 如 果 你 在 听 一 个 讲座 ， 其 中 呈现 的 思想 观念 没有 条 理性 ， 那 么 | 

你 就 不 可 能 立即 辨别 出 核心 概念 。 你 的 思维 导 图 将 反映 那个 基础 的 | 
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NOTE ; 4. 从 一 开始 就 用 色彩 来 突出 重 
; 点 、 创 造 结构 、 激 发 创造 力 ， 以 及 刺 
， 激 视觉 流动 和 强化 图 像 在 头脑 中 的 印 
| 象 。 总 体 上 至 少 使 用 3 种 颜色 ， 而 且 
”要 创设 出 自己 的 颜色 编码 系统 。 颜色 
; 可 以 分 层次 使 用 ， 也 可 以 分 主题 使 
用 ， 还 可 以 用 于 强调 某 些 要 点 。 





5. 现在 画 一 些 从 图 像 中 央 向 
; 外 发 散 的 粗 线条 。 这 些 线条 是 你 
; 的 思维 导 图 的 主要 分 支 ， 就 像 粗 
| 大 的 树枝 一 样 ， 它 们 将 支撑 你 的 
| 思想。 

| - 定 要 把 这 些 主要 的 分 支 与 中 
， 央 图 像 牢 牢 地 连接 在 一 起 ， 因 为 你 
”的 大 脑 以 及 记忆 是 靠 联想 来 工作 的 


6. 使 用 弯曲 的 线条 ， 因 为 它们 看 上 去 比 直线 更 有 趣味 ， 也 更 
DT. 在 每 个 分 支 上 写 一 个 与 主题 相关 的 关键 词 。 这 些 是 你 的 主 
;要 思想 (和 你 的 基本 分 类 概念 ) ， 与 主题 相关 ， 例 如 ， 
情形 ”情感 ух а 
记 住 ， 每 条 线 上 只 写 一 个 关键 词 ， 这 样 可 以 使 你 明确 你 要 探讨 


问题 的 本 质 ， 而 且 还 可 以 使 联想 更 加 突出 地 存 人 你 的 大 脑 。 短语 和 
| 句子 会 限制 你 的 思维 ,使 记忆 混乱 。 
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NOTE 


8. 在 思维 导 图 上 增加 一 些 空白 分 支 。 你 的 大 脑 会 想 在 上 面 放 | 
- 些 东 西 | 


9. 接 下 来 ， 为 你 相关 的 次 级 想法 绘制 二 级 和 三 级 分 支 。 二 级 : 
分 支 与 主 分 支 相 连接 ， 三 级 分 支 与 二 级 分 支 相 连接 ， 以 此 类 推 。 在 | 
这 一 过 程 中 ， 联 想 就 是 一 切 。 你 为 每 个 分 支 选择 的 词语 可 能 包括 问 : 
如 下 问题 的 主题 : 谁 、 什 么 、 哪 里 、 为 什么 、 题 目 或 情形 如 何 : 


> 





m 
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NOTE ; 6.9.1 把 思想 转化 为 行动 
| 你 所 完成 的 思维 导 图 既是 一 幅 反映 你 思想 的 图 画 ， 又 是 准备 行 
| 动 方案 的 第 一 个 阶段 。 通 过 为 思维 导 图 的 每 个 分 支 编号 ,， 便 可 十 分 
”轻松 地 为 你 的 主题 和 结论 按照 重要 性 排序 。 
;把 最 重要 的 学 习 点 编号 为 1， 接 下 来 把 第 二 重要 的 编号 为 2， 


| 然后 编 出 3 号 、4 号 ， 等 等 。 Y) 






现在 你 已 经 学 习 了 如 何 创作 思维 导 图 ， 下 一 章 将 结合 博 赞 
有 机 学 习 技 巧 考察 思维 导 图 这 一 学 习 技能 的 应 用 。 


用 思维 导 图 和 ВОТ 
彻底 变革 你 的 学 习 


现在 你 在 思维 导 图 方面 已 经 具备 了 你 所 需要 的 一 切 知 识 和 技 
能 ， 你 可 以 : 高 效 地 阅读 信息 ， 有 序 地 组 织 信息 ， 至 少 以 两 倍 于 以 
前 的 速度 阅读 资料 ， 成 功 地 记 住 你 所 阅读 的 东西 ， 创 作 漂亮 的 思维 
导 图 ， 以 超越 之 前 10 倍 的 效率 记忆 信息 。 现 在 你 可 以 把 这 些 技能 
与 博 赞 有 机 学 习 技巧 结合 起 来 ， 为 你 的 教材 和 学 习 资料 创作 思维 导 


图 了 。 2 
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МОТЕ | 


©- 如 何 为 教科 书 制作 思维 导 图 
具体 内 容 一 : 准备 
1. 浏览 一 一 创作 思维 导 图 的 中 央 图 像 C10 分 钟 ) 。 
2. 确定 阅读 的 时 间 及 其 总 量 目标 (5 分 钟 ) 。 
3. 把 与 该 学 科 有 关 的 已 有 知识 用 思维 导 图 画 下 来 〈10 分 钟 ) 。 
4. 确立 目标 并 用 思维 导 图 画 下 来 (5 分 钟 ) 。 


具体 内 容 二 : 应 用 (时 间 依 据 学 习 材 料 而 定 ) 
5. 总 览 一 一 添加 思维 导 图 的 主要 分 支 。 

6. 预习 一 一 第 一 和 第 二 层次 。 

7. 精读 一 一 补充 思维 导 图 的 细节 信息 。 

8. 复习 一 一 完成 思维 导 图 。 


711 准备 

1。 浏览 (10 分钟) 

DO ^ 快速 阅读 : 在 你 仔细 阅读 教科 书 之 前 ， 最 好 对 它 有 个 总 的 
了解 。 好 的 方法 是 看 一 看 书 的 封面 、 封 底 和 目录 ， 使 用 一 个 导 引物 
 ( 铝 笔 或 你 的 手指 ) 多 次 浏览 书页 ， 对 整 本 书 有 一 个 总 体 的 “ 感 
LAE. 

| в 思维 导 图 : 现在 拿 出 一 大 张 白 纸 ， 将 其 横 放 在 面前 ， 在 中 
天 画 一 贝 图像， 总 结 主题 。 如 果 书 的 封面 或 内 文中 有 特别 显眼 的 或 
”彩色 的 图 像 ， 不 妨 就 使 用 这 个 图 像 。 

С. АЖ. 如 果 你 对 从 中 央 图 像 发 散 出 来 的 主要 分 支 有 非常 
， 合 理 的 把 握 ， 不 妨 就 为 思维 导 图 同时 画 上 主要 分 支 。 它 们 常常 与 教材 的 
， 主 要 部 分 或 章节 有 关 ， 或 者 与 你 阅读 这 本 书 的 具体 目标 有 关 。 
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在 这 一 早期 阶段 开始 创作 思维 导 图 ， 你 是 在 给 自己 的 大 脑 一 个 ; 
中 心 焦点 和 基本 结构 ， 从 而 使 大 脑 能 够 把 从 这 本 教科 书 中 得 到 的 全 | 


部 信息 都 综合 起 来 。 
2。 确 定 阅读 的 时 间 及 其 总 量 目标 (5 分 钟 ) 
知识 ， 确 定 : 

А. 为 全 部 任务 所 分 配 的 时 间 。 


В. 每 个 学 习 阶段 所 要 完成 的 任务 量 。 


3 。 把 与 该 学 科 有 关 的 已 有 知识 用 思维 导 图 画 下 来 (10 分钟 ) 


现在 “ 抛 开 ” 教 材 和 你 刚 画 的 思维 导 图 ， 拿 一 张 新 纸 ， 以 最 快 ， 
的 速度 夯 一 幅 快 速 放射 的 思维 导 图 ， 把 你 对 于 即将 要 学 习 的 学 科 已 
有 的 知识 画 出 来 。 这 幅 恩 维 导 图 要 包含 你 最 初 浏览 这 本 书 时 获得 的 
知识 ， 以 及 在 你 平日 学 习 到 的 与 这 一 学 科 有 所 关联 的 综合 知识 和 具 | 
你 现在 是 在 ， 





体 信息 。 不 要 仅仅 用 线性 的 形式 写 下 标题 词 和 数据 
练习 思维 导 图 。 


大 多 数学 生 都 很 高 兴 而 且 很 吃惊 地 发 现 ， 他 们 对 于 这 一 学 科 已 | 
经 具备 的 知识 要 比 他 们 预想 的 多 许多 。 创 作 这 样 的 思维 导 图 也 非常 | 
有 价值 ， 因 为 它 可 以 把 适当 的 联想 或 “ 抓 钓 ” 带 到 大 脑 表面 来 ， 并 | 
使 其 朝 着 你 所 学 习 的 学 科 的 方向 运动 。 它 还 可 以 使 你 认识 到 自己 哪 . 
些 领域 的 知识 丰富 ， 哪 些 领 域 的 知识 欠缺 ， 从 而 使 你 明白 哪些 方面 


的 知识 需要 补充 。 


4。 确 立 目标 并 用 思维 导 图 画 下 来 (5 分 钟 ) 


在 这 一 阶段 ， 你 可 以 用 不 同 的 颜色 在 刚刚 完成 的 已 有 知识 思维 í 
导 图 上 增加 一 些 内 容 ， 也 可 以 重新 拿 出 一 张 新 纸 ， 再 做 一 次 快速 思 | 


根据 你 的 学 习 目 标 、 教 科 书 的 内 容 和 难度 ， 以 及 你 已 经 具备 的 | 


NOTE 
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NOTE | 
”是 一 些 具体 的 问题 和 你 希望 得 到 的 对 这 些 问题 的 解答 ， 也 可 以 是 你 
;希望 得 到 的 更 多 的 知识 


维 导 图 速射 ， 表 明 你 学 习 本 教材 或 辅导 材料 的 目标 。 这 些 目标 可 以 


按照 这 种 方式 把 目标 用 思维 导 图 画 出 来 ， 会 极 大 地 增加 眼睛 / 


大脑 系统 把 它 碰 到 的 一 些 与 目标 相关 的 信息 记录 下 来 的 可 能 性 。 实 
， 际 上 ， 目 标 思 维 导 图 起 一 种 “食欲 ”的 作用 ， 它 会 自然 而 然 地 激发 
， 你 的 学 习 热情 。 跟 一 个 儿 天 没有 吃饭 的 人 会 整 天 想 着 吃 东西 一 样 ， 
好 的 用 于 准备 的 思维 导 图 会 籼 激 你 对 知识 的 “渴求 ”。 


7.1.2 应 用 
(5-8 总览 预习、 精读 ,复习 ( 时间 依 据 学 习 材 料 而 定 ) 


准备 完毕 后 ， 你 就 可 以 开始 在 4 个 层面 上 阅读 了 一 一 总 览 、 预 
、 精 读 和 复习 。 这 些 层面 上 的 阅读 可 以 把 你 带 入 该 书 内 容 更 深 的 








”层次 。( 这 是 快速 阅读 发 挥 作用 的 地 方 一 参见 第 4 №.) 你 现在 一 
| 边 读 书 一 边 做 思维 导 图 ， 也 可 以 一 边 读 一 边 在 书 上 做 一 些 标记 ， 并 
， 在 事后 完成 思维 导 图 。 


© 一 边 读 一 边 做 思维 导 图 ， 就 好 像 与 书 的 作者 在 不 断 地 “对 话 ”。 
随 着 读书 的 进展 ， 思 维 导 图 会 反映 出 知识 的 发 展 模式 。 不 断 增 
长 的 思维 导 图 也 会 让 你 不 断 检查 自己 的 理解 水 平 ， 调 整 获取 信 






© 事后 画 思 维 导 图 是 指 ， 在 你 完全 理解 了 书 的 内 容 和 各 个 部 
分 彼此 之 间 的 关系 之 后 才 开始 创作 。 你 的 思维 导 图 因此 就 
会 更 加 全 面 ， 焦 点 更 加 集中 ， 也 不 太 可 能 需要 修改 5 





无 论 你 选择 哪 一 种 方法 ， 都 必须 记 住 ， 对 一 本 教材 或 辅导 材料 


| 做 思维 导 图 是 一 个 双向 的 过 程 。 其 目的 不 是 简单 地 以 思维 导 图 的 形 
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式 复制 作者 的 思想 。 它 是 要 根据 你 自己 的 知识 、 理 解 、 解 释 和 具体 | NOTE 
目标 (例如 考试 来 组 织 和 综合 作者 的 思想 。 因 此 ， 理 想 的 思维 导 | 
图 应 该 包括 你 自己 的 评论 、 想 法 以 及 从 刚刚 读 到 的 东西 里 得 到 的 创 | 
造 性 认识 。 用 不 同 的 颜色 或 者 编码 能 够 让 你 把 自己 对 该 图 的 贡献 与 : 
作者 的 思想 区 分 开 来 。 : 

为 了 加 深 你 对 这 一 应 用 体系 的 印象 ， 请 参见 第 3 章 


© 7.2 ”如何 为 讲座 、DVD 等 制作 思维 导 图 
这 与 为 一 本 书 制作 思维 导 图 差不多 ， 只 是 你 会 受到 线性 讲座 或 | 
演示 的 影响 ， 不 能 随意 地 查阅 材料 的 不 同 部 分 ， 也 不 能 依赖 快速 阅 ， 
读 获 得 快速 的 学 习 ， | 
鉴于 这 个 原因 ， 要 尽量 快速 地 总 览 讲座 的 主题 。 在 讲座 、 录 | 
像 、DVD 或 电影 开始 之 前 ， 你 应 该 画 一 个 中 央 图 像 和 尽量 多 的 主要 | 
分 支 。( 好 的 演讲 者 都 很 高 兴 帮助 那些 对 其 主题 感 兴 趣 的 人 ， 并 5 
意 为 你 提供 一 份 讲座 的 概要 ， 表 明 他 所 要 讲 的 主要 方面 。) i 
还 有 ， 在 讲座 、 录 像 、DVD 或 电影 开始 之 前 ， 如 果 条 件 许可 ， 

你 可 以 做 一 个 两 分 钟 的 思维 导 图 速射 ， 把 你 对 该 主题 所 具备 的 知识 ， 
面 出 来 ， 以 便 让 大 脑 准备 好 吸收 新 知识 。 i 
随 着 时 间 的 推移 ， 你 可 以 在 原来 的 思维 导 图 上 增加 新 的 信息 和 | 
想法 ， 只 要 这 些 东 西 看 上 去 很 合适 就 可 以 了 。 如 果 需 要 的 话 ， 你 还 ; 
可 以 调整 基本 的 结构 。 像 为 一 本 书 制作 思维 导 图 一 样 ， 你 可 以 通过 
使 用 不 同 的 颜色 编码 把 自己 的 评论 和 想法 标示 出 来 ， 作 为 对 讲座 的 
反馈 。 | 






7.2.1 思维 导 图 创作 案例 分 析 d 
下 面 讲述 一 位 女生 拉 娜 “ 伊 斯 利 尔 的 故事 。 她 把 思维 导 图 当做 | 
日 常 学 习 生活 的 一 部 分 。 拉 娜 使 用 思维 导 图 赢得 了 学 校 的 科学 竞赛 ，| 
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NOTE : 
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| 继而 又 赢得 了 全 州 科学 竞赛 和 美国 全 国 科学 竞赛 。 之 后 她 被 哈佛 大 
| 学 录取 ， 在 那儿 读书 期 间 ， 她 的 成 绩 除 了 一 门 功课 得 了 个 “B” 之 
外 ， 其 他 全 部 是 “A"。 她 对 自己 获得 的 成 绩 “B” 不 满意 ， 于 是 好 
| 用 思维 导 图 提出 了 申诉 ， 最 后 被 授予 好 应 得 的 “A"。 她 的 思维 导 
图 综合 了 笔记 、 小 论文 和 备考 等 方面 。 如 拉 娜 所 言 ， 

: 该 思维 导 图 是 从 我 的 历史 课 笔记 里 面 直接 拿 出 来 的 。 我 的 
老师 通常 每 天 都 讲课 ， 我 自然 也 每 天 都 用 思维 导 图 记 笔记 ;这 
幅 思 维 导 图 着 重 记录 美国 早期 政党 及 其 立场 。 中 央 的 图 像 表示 
政治 主张 的 分 此 ， 这 些 分 歧 也 导致 了 两 大 政治 党 派 的 形成 。 只 
需要 看 一 眼 我 画 的 图 ， 我 立即 就 可 以 确定 这 张 图 的 主题 和 各 政 
党 的 一 般 特点 。 民 主 党 是 些 平民 百姓 ， 而 联邦 党 比较 关心 上 层 
社会 。 这 幅 思 维 导 图 笔记 里 使 用 的 图 画 非 常 适合 整 块 划分 一 些 
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概念 ， 也 易于 帮助 我 回想 起 一 些 信息 ， 并 使 历史 课 显 得 非常 有 
趣 。 如 果 用 线性 笔记 来 表达 这 幅 思 维 导 图 中 的 内 容 ， 那 么 至 少 
需要 两 到 三 页 纸 。 学 习 三 页 的 东西 肯定 没有 学 习 一 页 的 东西 那 
么 好 玩 。 另 外 ， 这 幅 思 维 导 图 可 以 在 一 分 钟 内 复习 一 遍 ， 既 节 
省 时 间 ， 又 能 让 我 们 记 住 更 多 的 东西 ， 因 为 关键 词 都 相互 紧密 
地 联系 在 一 起 …… 思 维 导 图 帮助 我 在 历史 课 上 获得 了 优秀 的 成 
绩 一 一 这 确实 是 一 大 优势 ! 


7.2.2 创作 大 师 级 的 学 习 思维 导 图 

如 果 你 所 学 的 是 一 门 课时 很 多 的 课程 ， 那 么 比较 好 的 方法 是 画 
一 幅 很 大 的 大 师 级 思维 导 图 ， 反 映 这 一 课程 的 主要 章节 、 主 题 、 理 
论 和 主要 人 物 及 事件 。 每 次 读书 或 听讲 座 之 前 ， 你 都 可 以 把 任何 主 


要 的 新 想法 加 入 到 你 的 大 师 级 思维 导 图 中 ， 这 样 就 可 以 为 不 断 增长 


的 内 在 知识 的 网 络 创造 一 个 外 在 的 镜像 。 


那些 曾经 这 样 做 过 的 人 都 注意 到 了 一 个 令 人 吃惊 目 回报 丰厚 的 前 | 
景 。 经 过 合理 的 一 段 时 间 ， 思 维 导 图 的 边界 会 向 外 伸展 到 其 他 的 一 些 课 ; 
程 和 学 科 上 。 因 而 ， 有 关心 理学 的 大 师 级 思维 导 图 的 边界 开始 触及 神经 | 


生理 学 、 数 学 、 哲 学 、 天 文学 、 地 理学 、 气 象 学 、 生 态 学 等 方面 。 


这 并 不 是 说 ， 你 的 知识 结构 在 不 断 地 分 散 ， 因 而 远离 了 中 心 。 
而 是 说 ， 你 的 知识 开始 变 得 深邃 而 且 广泛 ， 它 们 已 经 与 知识 的 各 个 | 


领域 相互 交错 起 来 了 。 


7.2.3 用 思维 导 图 做 笔记 


高 效 的 快速 阅读 技能 需要 有 一 个 起 支持 作用 的 笔记 技巧 ， 而 那 | 
种 耗费 时 间 且 效率 低下 的 笔记 方法 〈 例 如 线性 笔记 ) 则 是 快速 阅读 | 
的 大 敌 。 作 为 信息 储存 和 提取 的 思维 导 图 法 与 快速 阅读 遵循 着 共同 | 
的 原则 ， 而 且 思维 导 图 的 原理 与 我 们 大 脑 的 工作 原理 相 一 致 。 这 也 | 


就 意味 着 ， 你 对 知识 运用 得 越 多 ， 你 的 知识 水 平 也 就 越 高 。 





: NOTE 
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NOTE ;有效 的 笔记 方法 必须 符合 以 下 标准 : 
| . 有 计划 ， 有 重点 ， 有 预览 。 

清晰 可 辨 ， 综 合 各 种 情况 。 

. 反映 目前 的 知识 水 平 。 

. 是 一 种 保存 信息 的 方式 。 

. 便于 回忆 。 

. 便于 交流 信息 。 


中 wh mb 


i 思维 导 图 满足 以 上 所 有 的 标准 。 好 的 笔记 不 是 盲目 地 复制 所 有 
; 讲 过 的 内 容 ， 它 是 一 个 选择 的 过 程 。 它 应 该 用 最 少量 的 词语 总 结 最 
| 大 量 的 便于 回忆 的 信息 。 思 维 导 图 完全 可 以 帮助 你 达到 这 一 点 。 


(7.2.4 ”普通 笔记 的 缺点 
| ”有 可 能 在 没有 预览 的 情况 下 不 加 选择 地 记录 信息 ， 这 样 会 
丧失 总 体 焦点 和 意图 。 
© 只 顾 忙 着 把 “一 切 ” 都 写 在 纸 上 ， 没 有 时 间 对 主题 进行 批 
判 性 分 析 和 欣赏。 
O 详尽 的 笔记 会 分 散 注意 力 ,使 听 者 错过 真正 在 讲 的 内 容 。 
(这 就 像 在 不 阅读 文章 的 情况 下 打印 一 篇 数 千 字 的 文章 
一 样 。) 
C 笔记 的 量 有 可 能 变 得 非常 大 ， 结 果 使 记 笔 记 的 大 不 愿意 回 
过 头 去 参考 它 , 或 者 根本 看 不 履 ， 不 得 不 重新 青 来 。 


| 7.2.5 再 论 关 键 词 和 关键 图 像 

， ”好 笔记 的 一 个 重要 因素 就 是 选择 适当 的 关键 词 和 关键 图 像 ， 概 
， 括 阅读 材料 的 重要 内 容 。 这 些 我 们 在 第 6 章 中 已 经 讲 过 了 ， 但 有 必 
| 要 在 这 重要 的 时 刻 重申 一 下 : 
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思维 导 图 中 的 关键 词 : i NOTE 
1. 必须 激发 正确 的 记忆 。 | 

2. 不 能 太 抽 象 、 太 综合 、 太 宽泛 。 

.必须 在 你 的 头脑 中 激发 一 个 非常 具体 的 形象 

. 必须 让 你 自己 满意 。 

. 必须 能 够 总 结 信息 。 


ww 


在 思维 导 图 笔记 中 ， 不 要 写 出 整个 句子 或 列表 ， 而 应 该 用 关键 
词 和 关键 形象 保存 重要 的 信息 ， 并 且 把 它们 用 作 回 忆 信息 的 精确 记 
忆 激 发 器 。 

在 你 创建 思维 导 图 的 同时 ， 你 的 大 脑 也 对 你 所 记录 的 全 部 内 容 ， 
创造 了 一 幅 综 全 图 。 因 此， 你 的 博 赞 有 机 学 习 技 巧 思维 导 图 也 变 成 | 
了 一 个 来 自 你 大 脑 的 多 维 笔 记 ， 以 一 种 独特 的 方式 再 现 你 想 记 住 的 ， 
- 切 。 它 是 一 个 功能 强大 的 图 像 技术 ， 它 可 以 充分 利用 你 大 脑 的 能 ， 
力 ， 并 且 释放 你 真正 的 潜力 。 把 思维 导 图 用 于 记忆 ， 你 可 以 根据 需 ， 
要 轻松 地 回忆 起 信息 。 | 








7.2.6 复习 思维 导 图 笔记 | 

记 完了 思维 导 图 笔记 后 ， 应 该 定期 复习 所 记 的 内 容 ， 以 保持 理 | 
解 力 和 对 所 学 东西 的 回忆 。 对 于 一 个 小 时 的 学 习 内 容 ， 最 佳 的 复习 
间隔 和 每 次 的 时 间 限 制 如 下 所 示 : | 

O 10 分 钟 以 后 一 一 复习 10 分钟。 

О 24 小 时 以 后 一 复习 2 -4 分钟 

O 1 周 以 后 一 一 复习 2 分钟 。 

O 1 个 月 以 后 一 -复习 2 分 钟 。 

O 6 个 月 以 后 一 复习 2 分钟 。 

O 1 年 以 后 一 一 复习 2 分钟。 
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NOTE | 
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然后 信息 将 被 储存 在 你 的 长 期 记忆 里 。 与 其 每 次 复习 时 把 原 图 


| 看 一 遍 ， 不 如 把 尚且 记得 的 内 容 再 次 快速 地 做 一 次 速射 思维 导 图 。 
， 这 证 明 你 可 以 在 不 借助 任何 东西 的 情况 下 记 住所 学 的 东西 。 你 可 以 
:再 次 回 过 头 来 对 照 原 图 检查 ， 调 整 一 下 不 符合 的 地 方 ， 并 强化 任何 
l 记忆 薄弱 的 地 方 。 请 参照 第 ЭЗ 页 的 图 形 ， 从 视觉 上 感知 回忆 的 


i 模式 。 


7.3 思维 导 图 笔记 和 大 师 级 思维 导 图 的 好 处 
1. 它们 能 够 让 你 一 直 对 全 部 知识 “图 景 ”了 然 于 胸 ， 因 而 可 


| 以 让 你 对 那 一 学 科 的 全 部 知识 有 一 个 更 加 平衡 和 更 加 全 面 的 理解 。 


2. 它们 比 线性 笔记 少 占 许 多 篇 幅 。10 ~ 1 000 页 的 课文 可 以 总 


， 结 到 一 张大 幅 的 思维 导 图 里 面 。 使 用 一 由 思维 导 图 ， 节 约 一 棵 
; 大 树 ! 


3. 它们 使 你 的 大 脑 有 一 个 焦点 和 结构 ， 你 可 以 在 里 面 把 任何 


， 学 科 的 知识 综合 起 来 。 


4. 它们 会 增强 大 脑 对 于 知识 的 “渴求 "。 
5. 它们 可 以 让 你 把 自己 的 思想 和 想法 与 书籍 、 讲 座 中 表达 出 


来 的 思想 联系 起 来 。 


6. 它们 复习 起 来 的 效果 和 效率 都 好 得 多 ， 高 得 多 。 
7. 它们 会 强化 你 对 一 些 书籍 、 讲 座 和 报告 的 记忆 及 理解 ， 使 


你 能 够 在 任何 学 习 课程 中 出 类 拔 华 。 


‚7.3.1 用 思维 导 图 写 文章 


我 们 现在 讨论 用 思维 导 图 替代 多 数学 生 在 实际 写作 开始 之 前 所 


”记录 的 大 量 的 线性 笔记 。 


从 书籍 或 者 讲座 中 摘录 笔记 ， 指 的 是 从 线性 材料 中 摘录 出 基本 
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的 部 分 ， 以 生成 一 幅 思维 导 图 (如 上 文 所 述 ) 。 i NOTE 
为 一 篇 文章 制作 笔记 ， 指 的 是 以 思维 导 图 的 形式 先 辨认 出 有 关 | 
这 个 主题 的 基本 材料 ， 然 后 利用 思维 导 图 笔记 搭建 一 个 线性 的 ， 
结构 。 | 
O 跟 平 常 一 样 ， 先 画 一 个 中 央 图 像 ， 代 表 文章 的 主题 。 : 
© 再 选择 合适 的 基本 分 类 概念 ， 作 为 主要 分 支 或 者 主要 部 分 。: 
在 这 个 阶段 ， 你 应 该 密切 关注 需要 处 理 的 话题 或 问题 。 文 ; 
章 的 话题 通常 就 表示 基本 分 类 概念 。 
O 然后 打开 思路 ， 添 加 信息 ,或 者 提出 你 想 说 明 的 观点 ， 只 
要 它们 在 你 的 思维 导 图 中 看 起 来 最 为 相关 即 可 。 从 基本 分 | 
类 概念 发 散 出 来 的 分 支 是 没有 什么 限制 的 。 在 思维 导 图 的 ， 
这 个 阶段 ， 你 应 该 使 用 一 些 代码 颜色、 符号 或 两 者 兼用 ) 
来 表明 前 后 参照 或 不 同 部 分 之 间 的 联系 。 | 
O 接 下 来 ,编辑 并 重新 调整 思维 导 图 ， 使 其 成 为 一 个 连贯 的 
整体 。 
© 现在 ， 可 以 坐 下 来 书写 文章 的 初稿 ， 把 思维 导 图 当 作 一 个 
框架 。 一 幅 组 织 有 序 的 思维 导 图 应 该 可 以 为 你 提供 : : 
O 文章 的 主要 部 分 。 
O 每 个 部 分 所 涉及 的 要 点 。 
O 这 些 要 点 之 间 相互 联系 的 方式 。 : 
在 这 个 阶段 ， 你 应 该 尽量 快速 地 写 下 去 ， 跳 过 任何 疑难 的 地 | 
方 ,特别 是 一 些 有 关 词 汇 和 语法 结构 方面 的 问题 。 这 样 ， 你 就 会 形 | 
成 更 多 的 思考 ， 而且， 你 稍 后 总 会 回 到 一 些 “问题 区域 "， 这 跟 你 ; 
平常 阅读 参考 书 是 一 样 的 。 | 
O 如 果 你 过 到 “写作 阻塞 ”( 在 思维 导 图 的 帮助 下 ， 通 常 不 可 | 
能 出 现 这 个 问题 。 记 得 那个 拼 板 游戏 吗 1) ,那么 就 另 夯 一 
幅 思 维 导 图 ， 问 题 就 可 以 解决 了 。 在 很 多 情况 下 ， 只 需 画 | 
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NOTE | -个 中 央 图 像 就 会 让 文思 之 泉 再 一 次 涌 动 起 来 ， 围 绕 着 文 
| TER ERE 69, uA XC НН, EA 
可 以 在 关键 词 和 关键 图 像 上 添加 一 些 新 的 线条 分 支 。 这 样 ， 
你 的 大 脑 的 天 然 的 完整 倾向 就 会 用 新 的 词语 和 图 像 来 填充 
这 个 空白 地 带 。 同 时 ， 你 应 该 提醒 自己 ， 让 自己 明白 大 脑 
有 无 限 的 联想 能 力 ， 并 让 所 有 的 想法 自由 地 流动 起 来 ， 尤 
其 是 那些 被 你 认为 是 “荒诞 不 经 ”的 念头 。 只 要 你 意识 到 ， 
思维 阻塞 的 产生 不 是 因为 大 脑 能 力 不 够 ， 而 是 因为 害怕 失 

败 和 对 大 脑 工作 机 制 的 误解 ,那么 它们 很 快 就 会 消失 
о 最 后 ， 复 习 你 的 思维 导 图 ， 完 成 文章 剩余 的 部 分 ， 增 加 一 
些 交 叉 参考 的 内 容 ， 用 更 多 的 证 据 或 引用 来 支撑 你 的 观点 ， 

并 修改 或 者 在 必要 的 情况 下 扩展 自己 的 结论 。 





一 幅 帮 助 文科 学 生 通过 考试 的 思维 导 图 (她 考试 成 功 了 !) 
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7.8.2 ”用 思维 导 图 准备 考试 | 
如 果 在 学 习 的 整个 过 程 中 都 做 了 思维 导 图 笔记 ， 而 且 按照 我 所 ， 
建议 的 间隔 复习 了 思维 导 图 ， 那 么 你 应 该 是 为 考试 做 好 了 充分 的 准 . 
备 。 你 需要 做 的 是 寻求 正确 的 方法 把 丰富 的 知识 转化 为 考场 的 良好 | 
发 挥 。 : 
1. 第 一 步 要 通读 试卷 ， 挑 选 出 你 想 回答 的 问题 。 在 阅读 问题 ; 
的 时 候 ， 用 微型 思维 导 图 把 马上 跳 和 人 脑海 的 想法 记 下 来 。 | 
2. 第 二 步 ， 你 必须 决定 按照 什么 样 的 顺序 来 回答 问题 ， 回 答 | 
问题 需要 多 少时 间 。 | 
Э, 要 抵挡 住 立即 详细 回答 第 一 个 问题 的 诱惑 ， 而 要 对 全 部 准 ， 
备 回答 的 问题 做 快速 的 思维 导 图 速射 按照 这 个 程序 ， 你 可 以 使 自 ， 
己 的 大 脑 在 整个 考试 期 间 准 备 好 去 探索 所 有 问题 的 各 个 细节 和 分 | 
支 ， 而 不 必 仅 孜 孜 于 每 个 时 刻 正在 回答 的 某 个 具体 的 问题 。 : 
4. 现在 ， 回 到 第 一 个 问题 ， 并 做 一 幅 思 维 导 图 ， 让 它 起 到 为 
答案 搭建 框架 的 作用 。 中 央 图 像 与 简要 的 评论 相 一 致 ， 而 每 个 主要 | 
的 分 支 都 可 以 提供 一 个 主要 的 副标题 或 者 文章 的 一 个 部 分 。 对 于 每 . 
个 从 主要 分 支 上 展开 的 部 分 ， 你 都 应 该 能 够 写 上 一 两 个 段落 。 
5. 当 你 措 建 起 所 有 答案 的 框架 时 ， 你 会 发 现 ， 你 可 以 自由 穿 | 
梭 于 已 有 的 知识 结构 中 ， 前 后 参照 ， 而 且 能 够 通过 补充 自己 的 思 ， 
想 、 联 想 和 解释 来 做 出 结论 。 这 样 的 答案 应 该 能 够 向 考官 展示 一 个 | 
综合 的 知识 ， 一 种 分 析 、 组 织 、 整 合 和 交叉 参考 的 能 力 ， 特 别 是 自 : 
已 对 这 个 题目 富 于 创造 力 和 求 新 精神 的 理解 所 展示 的 能 力 。 换 句 话 ， 
说 ， 你 应 该 能 够 得 高 分 ! ; 


7.3.3 ”用 于 考试 的 思维 导 图 案例 分 析 y 
下 面 的 思维 导 图 是 詹姆斯 " 李 (James Lee) 同学 做 过 的 数 百 | 
幅 思 维 导 图 中 的 一 幅 。 他 制作 这 些 思维 导 图 是 要 帮助 他 通过 高 中 


: NOTE 
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NOTE | 及 大 学 的 和 学 考试 。 他 在 15 岁 那 年 因为 一 场 疾病 而 休学 6 个 月 。 
;考虑 到 普通 水 平 考试 马上 就 要 举行 了 ， 有 人 建议 他 留 一 级 。 往 姆 
; 斯 说 服 老师 让 他 去 “尝试 -下 "。 他 开始 用 思维 导 图 把 看 到 的 一 
切 都 记 下 来 。 在 3 个 月 的 时 间 里 ， 他 完成 了 全 年 的 功课 。 在 10 11 
; 考试 中 ， 他 得 了 7 个 “A"，3 个 “B”。 下 面 是 詹姆斯 为 历史 课 做 
.的 一 幅 思 维 导 图 ， 总 结 了 第 二 次 世界 大 战 爆发 的 主要 解释 。 


a$ 


A 





e 
苏联 的 镇 链 


詹姆斯 ， 李 制作 的 众多 思维 导 图 中 的 一 幅 ， 帮 助 他 通过 了 考试 


(7.8.4 限制 你 的 时 间 ,而 不 要 限制 你 的 界限 

经 常 参加 考试 的 大 学 生 会 发 现 ， 按 照 严 格 的 时 间 限 制 完成 文章 
: 的 写作 是 非常 重要 的 ， 就 像 是 回答 考试 的 题目 一 样 。 这 个 方法 在 竞 
| 争 激烈 的 学 术 情形 中 非常 有 用 ， 因 为 在 这 样 的 情形 中 ， 你 的 大 脑 需 
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要 不 断 的 培训 ， 以 超越 高 压 考试 带 来 的 思想 压抑 。 i NOTE 
瑞典 学 生 卡 塔 琳 娜 + 奈 门 (Katarina Naiman) 在 谈 到 用 思维 导 | 

图 写作 有 关 瑞典 的 文章 时 说 : 
我 写 得 越 多 ， 画 得 越 多 ， 思 想 里 面 的 念头 就 越 多 一 得 到 的 起 | 

法 越 多 ， 这 些 想法 就 越 是 寅 于 创造 力 。 我 意识 到 ， 思 维 导 围 永远 汲 

有 完结 的 时 候 。 除 非 另外 有 一 位 我 尊敬 的 人 阻止 我 ， 或 者 因为 肚子 ; 

饭 得 发 痛 ， 或 者 因为 口 渴 得 要 命 ， 否 则 ， 没 有 什么 东西 能 够 阻止 我 ; 

画 下 去 ! 


С... 用 于 集体 学 习 的 思维 导 图 


学 习 也 可 以 是 一 个 集体 的 行为 (如 同 独立 的 复习 一 样 ) Ш | 
思维 导 图 非常 适合 小 组 追求 学 习 效率 的 提高 。 利 用 组 织 有 序 的 思 : 
维 导 图 笔记 ， 整 本 教材 的 内 容 就 可 以 在 一 个 小 时 之 内 在 组 员 之 间 : 
交流 完毕 。 我 建议 4 个 组 员 商 定 一 个 学 习 日 ， 在 这 样 的 一 个 学 习 
日 内 ， 大 家 可 以 阅读 4 本 书 ， 并 画 成 思维 导 图 ， 理 解 和 交流 。 





1. 从 上 午 10 点 钟 开始 ， 花 费 半 小 时 的 时 间 做 些 身体 运动 。 
2. 快速 浏览 一 下 即将 学 习 的 文章 。(15 分 钟 ) 
3. 休息 一 下 ， 玩 玩 游戏 ， 放 松 。(15 分 钟 ) : 
4. 决定 有 多 少时 间 可 用 于 学 习 和 休息 ， 并 且 把 时 间 细 分 材料 : 
的 给 各 个 部 分 。(10 分 钟 ) | 
5. 把 自己 对 这 一 主题 已 有 的 知识 用 思维 导 图 画 下 来 ， 并 且 记 | 
录 下 你 的 目标 和 希望 回答 的 问题 。(20 分 钟 ) Н 
6. 休息 。(5 ~ 10 分 钟 ) 
7. 快速 浏览 全 书 ， 看 看 目录 、 主 要 的 标题 等 。 然 后 再 把 思维 : 
导 图 的 主要 分 支 补充 上 。(15 分 钟 ) : 
8. 预览 全 书 , 更 仔细 地 阅读 文章 ， 继 续 完善 思维 导 图 。 (15 | 


a 
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NOTE 


| 分 钟 ) 
9 午餐 休息 。(60 分 钟 ) 
до. 这 是 大 家 磁头 的 阶段 ， 在 这 期 间 你 可 以 与 学 习 小 组 里 的 其 
”他 人 讨论 和 解决 问题 。(30 分 钟 ) 
Ги. 休息 。(5 -10 分 钟 ) 
| 12. 复习 教材 ， 处 理 一 些 突出 的 问题 ， 并 在 思维 导 图 上 完成 最 
| 后 的 细节 。(30 分 钟 ) 
аз. 休息 。(5 ~10 分 钟 ) 
а, 这 是 交流 阶段 ， 学 习 小 组 的 每 个 成 员 都 要 用 自己 的 思维 导 
图 演示 自己 所 学 习 到 的 东西 。 每 个 人 的 演讲 应 该 持续 25 分 钟 的 时 
， 间 ， 讲 完 两 位 后 休息 5 ~ 10 分 钟 。 一 个 人 演讲 的 时 候 ， 其 他 人 应 该 
， 制 作 思维 导 图 ， 并 尽量 试 着 达到 至 少 与 演讲 者 对 材料 同样 的 理解 各 
; 度 。 大 家 应 该 都 能 够 提炼 并 改进 彼此 的 思维 导 图 ， 使 之 达到 尽 可 能 
;高 的 水 平 。 
|5. 下 午 4 点 钟 或 5 点 钟 的 时 候 ， 大 家 都 在 头脑 中 有 了 4 本 新 
| 书 的 信息 。 对 于 实际 的 文章 ， 你 唯一 需要 做 的 就 是 在 未 来 的 一 年 里 
稍微 浏览 一 下 ， 并 改进 你 的 思维 导 图 。 
DOO 你 已 经 通过 思维 导 图 的 交流 充实 了 自己 在 这 一 学 科 的 知识 ， 
而 如 果 使 用 线性 的 笔记 则 只 能 使 知识 更 加 分 散 。 
O 更 重要 的 是 ， 这 是 一 个 积极 的 、 令 人 愉快 的 体验 ， 完 全 不 
同 于 痛苦 的 、 具 有 惩罚 性 质 的 学 习 。 所 以 ， 现 在 就 出 去 庆 
祝 一 下 吧 ! 


7.4.1 集体 思维 导 图 学 习 的 好 处 
”假如 你 的 学 习 小 组 学 习 了 一 本 地 理 书 ， 其 中 包括 气候 、 野 生动 
植物、 地质 概况 、 行 星 地 图 等 章节 ， 你 认为 你 们 每 个 人 能 够 学 习 到 
， 这 本 书 百 分 之 多 少 的 知识 ? FRIE: 759 。 
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一 个 普通 的 学 生花 费 大 量 的 时 间 阅 读 一 整 本 书 ， 在 整整 一 年 里 理 i NOTE 
解 了 其 中 60% 到 80% 的 内 容 ， 然 后 在 一 周 之 内 忘记 了 80% 。 换 句 话 ， 
说 ， 最 好 在 年 初 就 开始 “填塞 ”。 为 什么 要 花费 一 整 年 的 时 间 害怕 即 ， 
将 向 你 赣 来 的 海 哺 ， 而 且 你 有 90% 的 概率 被 冲 走 ? 为 什么 要 等 到 最 ， 
后 一 刻 才 去 阻止 它 呢 ? 为 什么 不 在 一 开始 就 把 它 推 到 地 平 线 之 外 呢 ” | 
集体 思维 导 图 学 习 的 另 一 个 好 处 是 ， 当 你 的 学 习 小 组 在 第 二 周 | 
坐 在 教室 里 听讲 座 时 ， 因 为 你 们 已 经 把 主要 的 内 容 都 做 了 思维 导 ， 
图 ， 所 以 你 们 将 拥有 极 大 的 优势 。 因 此 ， 当 老师 开始 讲 一 个 “新 话 ， 
题 ”时 ， 你 就 预测 到 了 ， 并 且 在 她 开讲 之 前 ， 你 在 头脑 中 已 经 有 了 ， 
一 幅 清 晰 的 思维 导 图 。 然 后 ， 当 她 讲 到 一 些 有 趣 的 观点 时 ， 你 只 需 | 
要 把 它们 加 入 你 的 思维 导 图 即 可 。 但 事情 还 没 就 此 终止 。 无 论 在 课 
莒 内 外 听 到 任何 与 那 一 话题 有 关 的 信息 时 ， 你 的 大 脑 都 会 时 刻 准 备 ， 
着 扩展 你 的 思维 导 图 ， 添 加 进 新 的 信息 。 | 
而 那 仅仅 是 一 个 科目 。 一 个 学 生 学 习 多 少 个 科目 ? 在 这 一 层面 
上 是 4 个 科目 ,也 许 是 5 个 。 因 此 ， 如 果 在 一 个 学 年 内 你 需要 阅读 | 
30 本 书 ， 而 且 你 有 一 个 4 人 组 成 的 学 习 团队 ， 那 么 你 就 能 够 在 8 个 ， 
星期 六 之 内 把 它们 学 完 ， 到 学 年 的 前 两 个 月 结束 时 ， 你 就 可 以 安然 ， 
ABT. : 


(zs 你 的 未 来 


你 的 思维 兵工厂 现在 已 经 建成 了 ， 你 也 拥有 了 一 个 中 有 非凡 能 | 
力 的 大 脑 。 你 已 经 清除 了 高 效 学 习 的 基本 障碍 。 你 的 阅读 速度 高 于 ; 
世界 上 99% 的 人 。 你 拥有 了 全 新 的 超级 记忆 力 。 你 拥有 了 世界 上 最 ， 
强大 的 思维 、 学 习 和 记忆 工具 一 思维 导 图 ， 而 且 你 知道 如 何 最 大 ; 
限度 地 使 用 世界 上 最 有 效 的 学 习 技巧 博 竟 有 机 学 习 技巧 。 

我 期 待 着 听 到 你 考试 成 功 的 好 消息 。 














/ 司 汇 练习 参考 答案 


高 智商 词汇 练习 一 一 前 级 
1. prepare; 2. reviewing; 3. depress; 4. comprehension; 5. examina- 


tions 


高 智商 词汇 练习 一 一 后 组 


1. practitioner; 2. hedonism; 3. minimal; 4. vociferous; 5. psychology 


高 智商 词汇 练习 一 一 词根 


1. querulous; 2. amiable; 3. equinox; 4. chronometer; 5. aerodynamics 


对 于 那些 打算 把 自己 的 知识 应 用 于 学 习 领 域 之 外 的 人 ， 我 的 
“思维 导 图 ”系列 丛书 可 以 为 你 提供 全 面 的 指导 ， 让 你 在 生活 的 各 
个 方面 最 大 限度 地 运用 你 的 大 脑 和 记忆 力 。 除 了 本 书 ， 这 一 系列 从 
书 还 包括 :《 启 动 大 脑 )、《 思 维 导 图 》、《 快 速 阅读 》 、《 超 级 记忆 》 


《 博 赞 学 习 技巧 》 能 有 效 帮助 : 
: 更 加 有 有效 地 记 笔记 

“信心 十 足 地 准备 考试 和 测验 

* 准确 地 记 住 和 回忆 


终生 受益 的 思维 工具 高 效 人 士 的 职场 利器 
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